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De‏ مرض ارفا ضفط للدم لا يتبغى ان Ci ja‏ على 
مجرد تال دراه . فد بت ان جنلف عوامل iS‏ آتساعد على 
الإصابة بالمرض e‏ ويمكن بتصحیحها د تحفيق الشفاء فى De‏ 
کبیر من الحالات .. US‏ يښغى as Si‏ على الاهتمام 
بالمرض نفسه A y ٠‏ كذلك بالوقاية مما يمكن أل بودی إليه 
ارتفا ضفط pill‏ من مضاعفات کنیره 1 جاعتبارة آحد العوامل 
الهامة وراء حدوث کثیر من الحالات المرضية . 

والحقيقة ان الخبرة العملية cats‏ لى ال کنر من 
tod ua‏ خن شند ed‏ 
ye‏ .. ومن wu‏ هده الور عدم معر فتهم للقيمة 
الطبيعية لضغط الدم . وهذا AEN‏ يعكس ds alo‏ 
ARA‏ 















ومع العودة من جديد إلى العلاج بالاعشاب والنباتات 
الطبية ‏ بعد ان ظهر للعالم ما تحمله العقاقير الكيماوية من 
اضرار ومخاطر ‏ كان لاجد من UN‏ بهذا المجال Ota‏ 
هذا المرض الواسع الانتشال . 

فلاجل المعرفة بمرض الضغط e‏ وتحسين طريقة التعامل 
معه » والانتفاء بكل ما هو طبیعی فى علاجه .. ES‏ نکم Ya‏ 


الكتاب . 
مع خالص تمنياتى بالصحة والسعادة 
دكتور أيمن الحسينى ‏ 
أخصائى الأمراض الباطنية 
| أن ۽ مارس ۳ م 


A ۳ رمضان‎ 








y الدورة‎ LJ 


„ar‏ الدم داخل جسم الانسان فى دورة محددة » هی الدورة 
الدموية (Blood circulation)‏ « يېدۇھا من القلب ویزور JUAS‏ 
Er‏ » ثم يعود إلى القلب » فیضخه 
إلى الرئتين. لتنقيته من غاز Jb‏ أ وكسيد الکربون الناتج عن تنفس 
اخلایا » ويعود للقلب See‏ بالأكسجين » ويبدأ دورة جديدة . 
و علال هذه الدورة عضی الدم داخل ثلاثة أنواع من الاوعية 
الدموية فیمضی الدم النقی من القلب إلى الخلايا داخل الشرایین » 
ويتم تبادل الاکسجین بثانی أكسيد الکربون عند الخلايا داخل 
الشعيرات الدموية » ويعود الدم غير النقى إلى القلب داخل الأوردة . 
Ll‏ ما یپمنا من هذه الدورة بالنسبة لوضوع ضغط pa‏ فهو 
الشق الأول منها .. أو الرحلة التى يبدؤها الدم من القلب مارا خلال 
الشرایین > یضل إلى .کل حلایا الجسم Systemic circulation‏ . 
Des,‏ الدم هذه الدورة بالرور داخل شریان cH rs‏ من 
القلب یسمی الشریان الأورطىٍ Aorta‏ والذى يتفرع إلى شبكة من 
الشرايين تقل فى الحجم تدريجياً حتی تنتبی بالشعیرات الدموية . 
۱ فعندما يقوم القلب بضخ الدم إلى هذه الشرايين » Of‏ قوة هذا . 
الضخ يتولد عنها ضفط داخل الشرايين » يكون مرتفعاً بالقرب من 
عضلة القلب » ویقل ars‏ خلال رحلة الم ال الأطراف . ۱ 


ویکن تشبیه ذلك بالضغط الناتج داخل خرطوم الیاه نتيجة 
الضخ ell‏ جلاله من صنبور الیاه . 
ومع کل ضربة ر ( أو ضخة ) من ضربات القلب يضخ القلب 
hye:‏ ۷۰ میللیمترا LaS‏ من الدم .. وبا أن ote‏ ضربات القلب 
E‏ الدقيقة الواحدة حوالى ۷۰ sb‏ يضخ فى الدقيقة ما ge‏ من 
7٠١ XV EPS‏ ). 

بناء على الوصف السابق فإننا هکن أن نستنتج أن ضغط الدم 
داخل هذه الشرایین يمكن أن يرتفع إذا حدث انقباض للشریان .. 
ای تقلص .. أى ضاق مر الدماء بداخله .. ویصبح على عاتق عضلة 
القلب فى هذه الحالة أن تضخ pall‏ بمزيد من القوة » لتتغلب على 
المقاومة الناتجة عن انقباض الشرايين .. ونحن نسمى هذه المقاومة التی 
تضطر عضلة القلب إلى بذل مزيد من الجهد فى ضخ الدم باسم 
زيادة المقاومة الطرفية أو as .. Increased peripheral resistance‏ هى 
تعتبر العامل الأساسى وراء ارتفاع ضغط الدم . 
pa Sy Ny ۳‏ الشريان .= 

يحيط بالجدار الداخلى لكل شريان عضلة 5006 
فى مقندار اتساع الشريان . . فاذا انقبضت ضاق الشريان » وإذا 
استرخت اتسع الشريان .. أى أنها تتحكم فى ذرجة « التون » لكل 
شریان (Tone)‏ .. مثل تون النغمة الموسيقية . ' 

وهذا التقلص يحدث بناء على إشارات تصل للعضلة من المخ من 
خلال جهاز خاص من الأعصاب يسمى الجهاز السمبتاوی ‏ 


۱ 


ll .. Sympathetic system‏ زاد نشاط هذا الجهاز حدث انقباض 

للشرايين » وارتفاع بضغط الدم : وأحيانا يكون نشاط هذا اهاز 
طبيعياً LU‏ لا أن عضلة الشريان تستجيب للإشارات الوجهة ها بمزيد 
من النشاط أو الفاعلية فيحدث فا انقباض » وبالتالى يرتفع الضغط 
داخل الشریان . 


لا Ny‏ 5 نشاط we‏ السمبتاوى . 

tle‏ الجهاز السمبتاوى إلى حد كبير بالانفعالات النفسية كالتوتر 
والخوف والعصبية . . حيث يزداد فى هذه الحالات خروج هرمود 
الأدرينالين من غدة الكظر « جار كلوية ) .. کا سيتضح . 

وبناء عليه يزداد نشاط الجهاز السمبتاوى » ويحدث انقباض 
للشرایین » وارتفاع بضغط الدم ؛ ( وهذا يقولون : إن الغضب أو 
العصبية يؤدى لارتفاع ضغط الدم ) . 

وهذا الارتفاع يكون lay‏ : أى يزول تقلص عضلة الشريان 3 
وینخفض ضغط الدم بانتهاء الانفعال النفسى . لكنه فى الحقيقة وجد 
أن تکرار تقلص عضلة الشريان مع تكرار حدوث الانفعال » ة 
يجعلها تفقد مرونتها ولا تسترخى بسهولة .. وبذلك يتعرض الشخص 
بسبب كثرة الانفعال إلى ارتفاع مستمر بضغط الدم . 

هذا وقد یزتفع مستوى هرمون الأدرينالين rt‏ » وبالتالى 
يزداد شاط الجهاز السمبتاوی لأسباب أخرى عضو Al, dy‏ وجود 
ورم باللجزء من الغدة جار كلوية التى تفرز هذا Oye Al‏ .. فيزداد 
إنتاج هرمونى : الأدرينالين والشورادرینلین .. ويسمى هذا الورم 
. ( فيوكروموسيتوما ) - كا سيتضح . | ۱ 


E‏ وجد أن شدة استجابة عضلة الشریان لنشاط الجهاز 
| السمبتاوی بصورته الطبيعية والذی يؤدى لتقلص هذه العضلة وارتفاء 
ضغط الدم » قد يحدث نتيجة لزيادة a‏ الصودیوم )+ (Na‏ بجدار 
. الشريان ( ولذلك يقولون : إن ملح الطعام « كلوريد الصوديوم » يرفع 
ضغط الدم ) . | ا 

هذه هی بعض الاسباب التی توّدی لزيادة bls‏ الجهاز 
السمبتاو ی » وانقباض الشراین » وارتفاع ضغط الدم . 

ولاترال هناك آسباب أخرى غير معروفة تؤدى لانقباض الشرايين 
وارتفاع ضغط الدم .. کا سیتضح . 


N pi p\ We م ف‎ as ¿sy لا‎ 

قى AN‏ الرضية افامة وراء ارتفاع ضغط الدم تلك التی 
Glas‏ بکفاءة الكليتين سل حالات الفشل الکلوی بصفة عامة . 

ويحدث ارتفاع ضغط الدم فى هذه الحالة بشكل مختلف عن 
النحو السابق .. کچ من tale US‏ كيميائية تسمی رینین 
Renin‏ تسبب فى حدوث تغیرات كيميائية ينتج عنها خروج مادة 
قابضة للشرایین تسمی انجيوتنسين --Angiotensin‏ وخروج هرمون 
یسمی الدو ستیرون woh Gilly Aldosterone‏ لاحتجاز الکلیتین 
للصودیوم (Nat)‏ .. ويؤدى هذان التغیران إلى ارتفاع ضغط الدم . 


sem 


الطر فان السفليان 


الشرايين الستخدمة توصیل الدم ٩‏ 
عند الجزء الضيق من ۱ 


الشريان التاجى . 


1 الشریان التاجی المصاب بالضيق 





a‏ الشرايين الكبيرة التى ترج من القلب والشرايين التاجية لمغذية 
للقلب نفسه . يعتبر الشريان الأورطى هو أكبر هذه الشرایین وهو يخرج 

من البطين الأيسر ويتفرع إلى عدد كبير من الشرايين تصل إلى مختلف أنحاء 
pol‏ 


۱۱ 





كيف یحدث ار تفاع ضغط pall‏ ؟ 
(Hypertension) —‏ 






انقباض عضلة الشريان 





مقطع بشريان يوضح شكل العضلة بجدار الشريان والتى تتحکم فى درجة 
اتساعه ) التون Tone‏ ( . كلما استرخت هذه اخفض ضغط الدم. . 
و کلما انقبضت ارتفع ضغط الدم . 


افیوئلامس 
الغدة الصنوبرية 
الغدة الدر FR‏ 
شکل یوضح مکان saa!‏ 
الصماء بالجسم 


الخصية فى الذ کر 


5 





تعتبر الغدة جار كلوية من أهم الغدد التى تتحكم فى ضغط الدم 


y Y 









U لماذا يصاب بعض‎ G 
؟‎ pall بارتفاع ضفط‎ . ay 





: ١ غير معروف‎ Wey معروف‎ Wel سیب المرض‎ O 
: ا أنواع مرض الضفط‎ 
١ لإتفاع ضغط الدم الثانوى‎ ۱ 
الجسم وأدى‎ et لو كان هناك سبب مرضی بعضو من‎ 
نقول عن المرض‎ Lib بطريقة ما إلى حدوث ارتفاع بضغط الدم ؛‎ 
.. فى هذه الحالة : إنه ثانوی » أى ناتج عن وجود مرض أولى باحسم‎ 
Secondary . ويسمى المرض ارتفاع ضغط الدم الثانوى‎ 
۱ ۱ _ Hypertension) 
: وهذا النوع یعتبر غير شائع > ویتمیز بالاق‎ 
. ) يحدث عادة فى سن مبكرة نسبیا ( أقل من 4۰ سنة‎ © 
وقد ايب الاطقفال و الاب‎ 
جحدث ارتفاع الضغط بشكل سريع ومفاجیء  وقد يصل‎ © 
إلى قيمة مرتفعة جداً ( أكثر من ۱۳۰/۲۰۰ .. وهو ما يسمى‎ 
. Malignant Hypertension ıl بارتفا ع ضغط الدم‎ 
ioe لا يستجيب للعلاج‎ © 
e Lap تفا ع‎ SS ساب الإ ضية‎ 0 
قد تتعلق‎ VER“! وهذه الاسباب التی تؤدى لارتفاع ضغط الدم‎ E de 
: بأحد الأجهزة التالية‎ : 


Vo 


US ©‏ : من أكثر الأسباب شيوعًا ) : ۱ 

مغل : الفشل الکلوی > وأورام الكلية » وضیق لشریان الکو 
( الناتج عن عيب ¿As‏ أو بسبب تصلب الشریان ) . 

© الفدة الصمّاء ۰ Gly‏ الغدد التى تفرز سس 

7 gland) dy IS آمر اض الغدة جار‎ al 9 ۱ 

الغدة تتکون من جزئین : 

جزء داخلى يقوم بإفراز هرموی : : الأدرينالين والنورادرینالین .. 
وهو عبارة عن مخاع الغدة (suprarenal medulla)‏ . وهناك حالة 
مرضية يحدث فيها تورم Wh‏ الجزء تسمى ورم مستلون أو 
فيو کرو مو سیتوما «(Pheochromocy Toma)‏ ونتيجة لذلك يزداد 
إفراز ال درینالین فیرتفع ضغط الدم - E‏ سبق . 

أما الجر ء الخارجى هذه الغدة أو القشرة (Suprarenal cortex)‏ ۱ 
فهو يفرز الكورتيزون ومشتقاته . وهناك حالة مرضية تسمى متلازمة 
کون شنج (Cushing Syndrome)‏ تتميز بزيادة إفراز هذا الجزء من 
الغدة » وبالتالى یزداد إفراز الکورتیزون pill Lan o i‏ وقد 
تحدث كذلك الا صابة PA‏ 

Ay اه عبته ته‎ y ANO 

مثل : وجود ضیق أو تقلس خلقی بالشریان الاورطی 
(Coarctation of the aorta)‏ فيرتفع. ضغط الدم . 

. مختلفة‎ CLA © 

مثل : تسمم الحمل - العلاج بالکورتیزون لفترة طويلة . 

. رتفا ضخط الدم الول‎ 5١ 

وهذا هو النوع الشائع من مرض ارتفاع ضغط pull‏ . وفیه 


۱ 5 


EAS ضفط الدم - على‎ ed IR یوجد سیب چا‎ Y 
. السابق - لذلك یطلق على ارتفاع ضغط الدم فى هذه الحالة ارتفاع‎ 
u أو ارتفاع ضغط الدم‎ (Primary. Hypertension | ضغط الدم الأو‎ 
هی التسمية الطبية‎ olas .. Pa enon) bey! 
۱ . الشائعة‎ 
ظ .اوها نوع بل لب اراح عط ادم ناك قت‎ 
. ) غير معروف‎ Wes thal الرض معروف‎ come O 
: وهو يتميز بالاق‎ 
(a Es السن ( أكثر من‎ AS يصيب‎ © 
يوجد ضمن عائلة المريض‎ chy ورای‎ ple قد يرتبط‎ © 
۱ . ( asl مرضى اخرون بارتفا ع ضغط الدم کابیه أو‎ 
يحدث ارتفاع الضغط بشكل تدریجی ولا يصل عادة إلى‎ © 
لذلك يوصف ارتفاع‎ . ES pa قيمة مرتفعة ( على عكس النوع‎ 


ضغط pul‏ فى هذا النوع بارتفاع > ضغط الدم الحميد (Benign‏ 
-Hypertension)‏ 

© هذا النوع یستجیب جا للعلاج » ویسهل السیطرة 3 عليه 
( على عکس النوع السابق ) . 4 
AN O‏ التملة لإصابة بار تفاع ضخط الدم 
yen ١‏ ۹ 


5 أنه من oe‏ أن u da‏ تپیی ۶ ade, Y da‏ تشمل 
الاق : ا 


لاهن هم العر AN Oyo‏ بارتفاع ضغط الدم ٩‏ 

© - ناه مرضی الضغط ١‏ وجود عامل وراف) : 

صار من الوکد أن هناك عاملا Uy‏ بپییء للإصابة عرض 
الضغط » aN‏ لیس بمعروف كيفية انتقال العامل الورانی من جيل 
لاخر . ا ا 

وتذكر مجموعة من الدراسات التى أجريت فى دول مختلفة أنه 
لو كان of‏ الوالدين مريضاً بالضغط » فإن فرصة الأبناء للإصابة 
بالمرض تبلغ ro‏ .. أما فى Je‏ إصابة كل من الأبوين فان فرصة 
الإصابة تصل إلى ۹۰ . 

© للتوترون وللعافسون ر للتكالون عل أمور (UM‏ 

عندما ينفعل الإنسان فإن ضغط الدم قد يرتفع ثم ينخفض ثانية 
بانتهاء الانفعال .. لكنه وجد أن كثرة التعرض للانفعال النفسى 
بصوره اختلفة كالتوتر والغضب ونفاذ الصبر والتلهف على انقضاء 
او قد Goh‏ عند بعض الأشخاص إلى ارتفاع مستمر لضغط الدم 
ales‏ فى حاجة | إلى علاج ؛ ولذلك یلاحظ انتشار هذا الرض بين 
المتنافسين على النجاح والتفوق ME‏ الاعمال ‏ وغیرهم ‏ من 
العرضین للضغط النفسی التکرر کالسائقین 

" وهذا لا یعنی أن الاصابة بمرض الضغط ترتبط بالشخصية 

الانفعالية » فقد يصيب الرض أشخاصا یتمیزون باهدوء والاستقرار ‏ 

ومن نتائج الدراسات التی توٌ کد العنی السابق .. أنه وجد أن 
متوسط قيمة ضغط الدم عند أغلب الأشخاص فى فترات الاجازات 


والا ستجمام تکون آقل نسبياً عنها فى فترات العمل وما یصحبه من 
مسئولیات . 

کا لوحظ أن التعرض للضغط النفسی قد يصحبه عوامل SA‏ 
تهییء للاصابة عرض الضغط .. فمثلاً وجد من خلال دراسة قام با 
الباحثون بإحدى الجامعات الأمريكية أن مستوی الکولیستیرول 
یرتفع عند بعض الطلاب خلال فترة الامتحانات بينا یعود لستواه 
الطبیعی بعد الانتهاء من الامتحانات . 

وکا هو معروف أن كثرة الضغط النفسی قد یودی لعادة 
التدخين » وكثرة تناول القهوة » وربا الخمور .. وهذه كلها من 
العادات السيئة التى تساعد على حدوث الإصابة بارتفاع ضغط الدم . 

- السّمان ر زائدو الوزن ) : 

ليس هناك دليل علمى یو کد أن زيادة الوزن تؤدى لارتفاع 
ضغط الدم .. لكنه من الملاحظ أن نسبة كبيرة من مرضى الضغط 
الذين يترددون على عيادات الاطباء يتصفون بالسمنة . 

le‏ الشیء دراسة ELA‏ قامت ا بعض شر كاك 
cull‏ على مجموعة من المؤمن علیهم بلغ عددهم ۰۰۰ ألف .. حيث 
و جد of‏ آغلب زائدی الوزن من هؤلاء الافراد یعانون فى نفس الوقت 
من ارتفا ع ضغط الدم .. ما يجعل من التأمين علیهم مخاطرة كبيرة 
هذه الش رکات . حيث إن اجتاع السمنة مع مرض ارتفاع ضغط الدم 
يعد مشکلة صحية كبيرة تهدد حياة الفرد . 

- المفرطون فى تناول ملح الطعام : 

من المعروف أن ملح الطعام ( كلوريد الصوديوم ) يرفع ضغط ‏ 
لدم » أو بتعبير Goh Gol‏ الصوديوم الموجود فى ملح الطعام إلى 


۱۹ 


ارتفا ع ضغط الدم .. ولكن هل معنى ذلك أن كثرة الإقبال على 
تناول ملح الطعام أو المأكولات المملحة عموماً يمكن أن یودی 
لارتفاع ضغط الدم بصفة مستمرة ؟... أى يتحول الارتفاع المؤقت 
الذی حدثه تناو ل zu‏ ال ارتفا ع دام ! . | 

فى الحقيقة أن هذه العلاقة بين ملح الطعام »> ومرض ۳ 
ee‏ دج لم تتحدد بعد > لكنه من الملاحظ بناء على الإحصائيات 
التى أجريت بت أن الجمعات ای تسیز بالإفراط ف تول اللح عن غرم 
يزداد فيها نسبة الاصابة بارتفاع ضغط الدم . . ومن أمثلتها اليابان 
وكوريا الجنوبية حيث يزداد تناول الناس هناك للأسماك المملحة 
و الاطعمة البحرية . ۱ 

Ky‏ يزيد من قوة هذا الاحتال أننا نجد فى OLL‏ نفسها مجتمعات 
صغيرة يقل تناول آفرادها للملح عن معظم باق السکان » وهذه 
E‏ ا A‏ ۱ 

— - الدخنون وارتفا ع Las‏ الدم : 

يتعرض الدخنون للإصابة بارتفاع ضغط الدم من آکثر من 
ناحية .. فاولا Goh‏ النيكوتين إلى زيادة افراز هرمون الأدرينالين 
والنورادرینالین من الغدة جار كلوية .. ومن العروف أن زيادة إفراز 
هذین افرمونین تؤدى لارتفاع ضغط الدم ١م‏ فى حالة 
« الفی وکروموسیتوما » التى سبق الحديث عنها) ٠.‏ 
00 ومن ناحية آخری أنه صار من ال کد of‏ التدخين یساعد de‏ 
رت يا سر يي ای ی 
لارتفا ع ضغط الدم . 


وقد وجد أنه إذا جمع الدخنون بين عادة التدخين وشرب القهوة 


تزداد فرصة حدوث ارتفاع بضغط الدم ذلك أن كل سیجارة قد تحدث 
ار lei‏ بضغط الدم » ويز داد هذا التاثير “hes‏ و e‏ 
وشرب القهوة . o‏ 

E‏ وجد أن ین السجاثر ینشط خروج مادة كيميائية اسها 
بترسين Pitressin‏ وهذا قد يؤدى إلى ضیق الشرایین التاجية ( الغذية ۱ 
لعضلة القلب ) وارتفاع ضغط الدم . ۱ 


لا oo‏ هنع اخمل ولاتفاع ضغط الدم + 
تحتوى معظم أنواع حبوب منع الحمل على هرموفی : 
الأستروجين والبروجستيرون .. وقد وجد أن هذين افرمونین قد 
تؤديان لارتفاع ضغد الدم على call‏ البعيد .. لذلك فإن بعض 
الأطباء ينصحون بقياس ضغط الدم كل ستة شهور فى حالة الاعتياد 
على تناول حبوب منح الحمل .. o‏ ظ 
ورغم أن ارتفاع ضغط الدم فى هذه الحالة يكون ارتفاعا مۇققاً › 
أى يعود ضغط الدم لمستواه الطبيعى بعد التوقف عن تناول الحبوب » 
إلا أن بعض الباحثين يرون أن تناول الحبوب يمكن أن يزيد من قابلية 
السيدة للإصابة بارتفاع ضغط الدم بصفة دائمة بدليل استمرار ارتفاع 
الضغط عند بعض السيدات رغم توقفهن عن تناول الحبوب . 
وهذا هو أحد الأضرار الكثيرة لحبوب منم الحمل التى تظهر 
لنا يوماً بعد يوم .. فاحذري أن تتتاوليها سيدبق > le‏ على سلامتك .. 
Cas O‏ والقهوة y‏ ضخط الدم ۰ 


هل ns‏ فى تناول لشای أو القهوة إلى لاصابة ارتفاع 


۳۱ 


شرب الشاى أو القهوة CLAS‏ معتدلت لا یودی ارتفا ع 

ضغط الدم .. أما الافراط فى تناول الشاى أو القهوة ولفترة طويلة 

من العمر فقد یوّدی إلى الاصابة بارتفاع deso‏ الدم. .. وتفسير ذلك 
أن تناول هذه المواد E‏ وعلى فترة زمنية طويلة قد بحدث 
bu‏ مزمنا للأجزاء الدقيقية من الكليتين » وینتج عنه ضعف فى 
الوظيفة » وقد ینعکس آثر ذلك على ضغط الدم ويؤدى لارتفاعه وهنا 
.حب أن Re:‏ من آمرین : أوهما :تناول الشای المغلى OY‏ غلى الشای 
alee‏ مضدراً للضرر أكثر من الانتفاع بفوائده .. وثانياً : يجب الحذر 
من الجمع بين التدخين وشرب القهوة .. فقد وجد الباحثون أن 
الافراط فى تناول القهوة قلما يؤدى إلى ارتفاع مزمن بضغط الدم 
لکن فرصة حدوث ذلك تزداد إلى درجة کبيرة إذا جمع الشخص 
بين التدخین وشرب القهوة . 
لا العمر واطنس ولإتفاع م ضغط الدم . 

کا سبق أن ذکرت أن مرض ارتفاع ضغط الدم SM‏ یظهر 

A A‏ كوف اک 
للإصابة به فى الفترة ما بين Lele ٩۰ - to‏ . وليس هناك تفسير 
واضح للعلاقة بين الاصابة بمرض الضغط مع تقدم العمر » لكنه يرجح . 
أن سبب ذلك يرجع إلى أن مرض الضغط يحتاج لفترة طويلة حتى 
یظهر بشكل واضح . 

وقد وجد من خلال الا حصائیات أن نسبة حدوث هذا المرض 
ترداد بين الرجال حتی سن ۵۰ lle‏ » ثم تقل فرصة الاصابة . أما 
فى النساء ob‏ فرصة حدوث الرض تظل فى ازدیاد مع التقدم فى 
العمر . ۱ ۱ 
ا رصب اا اک من ال 

۲۲ 








ماذا تعنى القيمة العليا » وماذا تعنی القيمة di‏ 


gly <<‏ اه 

تشتمل ا الدم على قراءتین Pr‏ الأولى وهى : القيمة 
العلیا » هی قيمة ضغط الدم داخل الشرایین أثناء انقباض عضلة القلب 
أى أثناء ضخ الدم إلى الشراین .. ولذلك تسمی قيمة الضغط 
الانقباضى (Systole)‏ آما القيمة الثانية وهی : القيمة السفل » فهى ‏ 
قيمة ضغط الدم أثناء انبساط عضلة القلب أى أثناء ورود الدم إليه ٠‏ 

لیقوم بضخه من جدید . .. ولذلك تسمى قيمة الضغط الانيساطى 
(Diastole)‏ + ۱ ۱ 
و La en‏ السفل (Diastole)‏ هى الأكثر أهمية لأ تعکس 
بوضوح مقدار القاومة A‏ تعتزض تیار الدم (Prepheral‏ 
Tesistance)‏ أو مقدار حالة التقلص بالشر (arteriolospasm) cul‏ .. ۱ 
وکلما ارتفعت ios‏ الضغط — ob‏ ذلك ینبیء بحدوث 
تغیرات مرضية فى القلب أو الکلیتین . ۱ 


1 ماهى القيمة الطيعية لضغط الدج 58 
۱ ای وی أن dale a‏ فإذا ما 


4 bial al 


وهذا غير صحیح WE‏ .. فبصفة عامة لا يجوز أن نفرق بين 
ماهو طبیعی وغیر طبیعی بجسم الانسان alee Vb‏ على قيمة محددة .. 
Ks‏ دائماً هناك حدود للطبیعی (range)‏ .. وإذا ما احرفت القيمة 
( أى قيمة ) عن هذه الحدود بدرجة بسيطة فإ نقول : إن الشخص 
معرض للإصابة « بكذا » .. أما إذا اختلفت القيمة بدرجة كبيرة فإننا 
نقول Ju‏ : انه مصاب « بكذا » وتعتبر القيمة الطبيعية لضغط 
الإنسان من أكثر pill‏ التى تتمیز بحدود كبيرة (wide range)‏ . 

فتتراو ح القيمة الطبيعية للضغط الانقباضی (systole)‏ ما بين 
۰ - ۱۵۰ وتتراوح قيمة الضغط الانبساطی (distole)‏ ما بين 
ta‏ .. معنی ذلك أن أى قيمة لضغط الدم تعتبر طبيعية LE‏ 
ما دامت h‏ تنحرف عن هذه الحدود سواء بالزيادة أو النقصان . 

أما متوسط قيمة ضغط الدم عند أغلب الناس فإنه يبلغ حوال 
Ar ۱۱۳۰ ۱‏ 

وحتی لا يطول بنا الحديث عن حدود القيمة الطبيعية لضفط 
الدم .. إليك القم التی حددتبا منظمة الصحة العالية (W. H. O)‏ 
لضغط pull‏ الطبیعی والمرتفع . ( لاحظ أن القيمة ما بين الحد الأعلى 
لضغط الدم ٠‏ ارتفا ع الضفط تعتی Pi‏ ا للاصابة zu‏ 


( الدم‎ Las 





vt 


ضغط الدم الانقباضی 4 
systolic‏ ` 











ضغط الدم الانیساطی 
diastolic |‏ 








ee | زق‎ 









هناك ثلاثة آنواع من ] ال جهز: لقیاس ضغط الدم de‏ ۳ 
بالزئبق ق (Sphygmomanometer)‏ وهو النوع الشائع والفضل من 
أجهزة قياس الضغط ‏ وجهاز يعمل 2h‏ ) 
manometer)‏ « و جهاز الیکتر و ف . . وهذا ES Ae oy 3 a‏ 
مریض استخدامه بسهولة . ۱ 

کا متاخ قياس ضغط pul‏ إلى استخداء السماعة الطبية 
(Stethoscope)‏ فيما عدا النوع الالكترونى . 

ویقاس ضغط الدم عند منطقة الكوع .. أو الشريان العضدى 
(brachial artery)‏ . ۱ 

وتوصف قيمة ضفط الدم بالیللیمتر زئبق .. وتحدد أولاً قيمة 
الضغط الانقباضى ( القيمة العليا ) ثم قيمة الضغط الابما teal)‏ 
السفل ) .. فتقول Se‏ : قيمة ضغط الدم  VANE‏ ۰ م زئبق 
ویسمی ارتفاع ضغط الدم Hypertension lab‏ « ويرمز له Sie‏ 
۰ .8 ( ارتفاع ضغط ۳ Increased Blood Pressure.‏ ( . 


LJ‏ لاذ tab UA nes‏ ضغطا الام عند 
نفس الشخص 2 
يتأثر تجديد قيمة ضغط الدم ب يعض العوامل التى Zi‏ من القيمة 
الحقيقية تغيرأً زائفاً وهذا يفسر أحياناً سبب دهشة بعض ون 
من اختلاف قيمة قياس الضغط من طبيب لآخر ..فمثلا : 


- لو كان الشخص مضطربا 010000 ye‏ من 
قيمته قيمته الحقيقية ( لذلك من الملاحظ : أن قياس ضغط الدم فى عيادة 


YA. 


الطبيب يعطى قيمة أعلى من قياسه بنزل المريض ) . 
ظ لر ن a‏ نا قاس ضغط لدم ob‏ لقيمة تف 
عا ( بحكم مفعول الجاذبية الأرضية ) . . فتنخفض ٠.‏ 
قيمة الضغط الانقباضی ( القيمة العلیا ) بحوالى ٠١ - ٠١‏ مم > ei‏ 
قد تزداد ing‏ الشقط الانبساطى ) القيمة السفلى ) بحوالی 0 م . 
ولذلك لاب أن يكون الشخص مدداً بلفراش عند قياس ضغط 
الدم للحصول على قيمة حقيقية ماما . ۱ 
۱ - تلف قيمة ضغط الدم من ذراع لأخرى بصفة طبيعية ؛ 
و ذلك Sl‏ ۰م » وتکون القيمة بالذراع sl‏ أعلى عادة lw‏ 
بالذراع اليسرى ولذلك يجب قياس ضغط الدم من مادا 
متوسط القيمة . ظ 
ths -‏ فى التكنيك .. وأحياناً قد تختلف قيمة ضغط الدم عن 
القيمة الحقيقة لمجرد tee‏ بسيط فى طريقة القياس مثل عدم إحكام 
لف جراب الجهاز حول فراع الریض . ظ 
وقد OS‏ اخطاً متعلقاً بالجهاز نفسه .. أى Jen‏ غير دفیق . 
O‏ مره واحدة ۷ تکفی .. 
او ر یز tess‏ رایس ازع 
ضغط الدم بشکل ASÍ‏ .. لابد من تکرار قياس ضغط الدم أكثر 
من مرة حتی yr ae a‏ ۳ بارتفاع ضفط الدم A‏ 
er‏ 
0 اختلاف ضغط الدم (SH‏ التقدم ANS‏ ن 
من الطبيعى LE‏ أن ترتفع قيمة ضغط الدم بدرجة بسيطة مع 


۳۹ 


التقدم فى العمر OY‏ الشرایین تفقد بعض الرونة والحيوية أو تتصلب .. 
وهذا الارتفاع لاینتج عنه WE‏ أى أضرار . 
وامحدول التالى یوضح لك اختلاف قيمة ضغط الدم - بصفة 
طبيعية - مع التقدم فى العمر . 
متوسط قيمة ضغط الدم فى آعمار مختلفة 
( ترتفع القيمة بصفة طبيعية مع التقدم فى العمر ) 


LN الضغط‎ 
` (diastole) 










| الضغط الانقباضی 


(systole) 








YA 





DEN أعراض على‎ SO 


فى نسبة كبيرة من حالات ارتفا ع ضغط الدم لاتظهر ae‏ 
على الاطلاق .. ويتم تشخیص الرض بمحض الصدفة ای من خلال 
إجراء فحص روئینی . 
۵ الصداع : 

- لا تظلموا ضغط الدم .. أبها. الشاكون من الصداع ! 

من الملاحظ أن علاقة الصداع بضغط الدم U‏ صدى كبير فى 

نفوس الناس . 

فكلما عانى أحد من الصداع يقول يبدو أن ضغط الدم قد ارتفع 
( أو انخفض ) وهذا الاتهام ينتشر بذرجة كبيرة بين مرضى ضغط 
الدم en‏ من تحت العلاج - فكلما أحس أحدهم بشىء من 
لصداع اتهم baw‏ الدم بالارتفاع 1  .‏ ۱ 0 

ينا فى الحقيقة أن الصداع الناتج عن ارتفاع ضفط الدم لا ثل 
e ee‏ . ولا بظهر إلا مع 
ارتفاع ضغط الدم بدرجة كبيرة جداً . 
کا يتميز هذا النوع من الصداع بخصائص معينة : فيشعر به 
. الریض بمؤخرة الراس .. ويحدث dole‏ فى الصباح البا کر وقد يو قظه 
من النوم . | 


نك 


أما غلب حالات الصداع التى يشكو منها مرضی الضغط المرتفع 
فإنها E‏ الحقيقة ع لأسباب نفسية . ٠‏ وامم هذه الأسباب هو 


إحساس المريض بأنه مريض بالضغط .. وأن الضغط يسبب 
صداعاً . ک يتبادر إلى سمعه ! وهكذا هو الحال بالنسبة لأغلب 
حالاات الصداع بصفة عامة سواء عند ا مرضى أو الأصحاء أى. أن 
السبب عادة نفسی Lb,‏ یکون عضویا ۲ 
LJ‏ الده as‏ =— وطن ¿y - ON‏ : 

و oia‏ الاعراض La‏ كثيراً ما يشعر بها المريض لأسباب نفسية 
اکثر من حدوثها بسب ارتفاع Las‏ لدم . 
لا NN dp‏ 

وهذا يحدث مع الارتفاع الشدید لضغط لد حيث تنفجر 

بعض الشعير ات الدموية بجدار الأنف من الداخل » ويظهر رالد خارج 
کا 
والحقيقة أن هذا النزيف نمی ak‏ اون شدید الا 
أنه عتبر وسيلة يحاول بها الجسم خفض ضغط الدم المرتفع عن طريق 
حدوث النزيف . 
60 أعراض مضاعفات الرض . 

وأحياناً قد يستدل على وجود ارتفا ع a,‏ بضغط pul‏ من خد 
مضاعفات بأعضاء مختلفة فتلفة من الجسم .. )ا سيتضح . 





۳ 





إذا أهمل علاج مرض ضغط الدم المرتفع فإنه ينبىء بحدوث 
عواقب وخيمة بأعضاء مختلفة من الجسم .. وهذه تشمل : 
CAM O‏ ظ 
على مر السنين » تتضخم عضلة القلب تدرجيا ( البطین الایسر 
بالتحدید ) حتی تستطیع أن تتصدی للمقاومة التی تعترض 
وظيفتها .. أى حتی تستطیم أن تضخ الدم إلى الشرایین النقبضة .. 
وتسمی هذه الرحلة : مرض القلب الناتج عن ارتفاع الضغط 
(Hypertensive heart disease)‏ ومع امعم ار ار تفاع الضغط - أى 
استمرار المقاومة - يفشل القلب تدريجياً فى القيام Bu‏ . أى 
یصبح غير قادر WE‏ على ضخ الدم الذی يرد إليه من الرئتین » فتظهر 
علامات الاحتقان مثل : السعال وضیق التنفس .. ومع الوقت یظهر 
الفشل على النصف الآخر من القلب ١‏ البطین الأيمن ) .. و 
علاماته تورّم القدمين والاستسقاء ( تجمع السائل بالبطن ) .. وتسمى 
هذه الحالة بالفشل القلبى (Congestive heart failure)‏ + 


O‏ اهاز العصبي SFM‏ ر الل ) : ظ 
أحياناً یتعرض مریض الضغط إلى ارتفا ع حاد بضغط الدم ( کا 


- فى حالة إهمال العلاج أو تناول كمية كبيرة من الملح مثل مك EN‏ 
وینتج عن ذلك احتلالات بالدو ,3 الدموية ای (Hypertensive‏ 


Yo 


encephalopathy)‏ تودی لعو A‏ مختلفة مثل الشلل | ال الموة قت 
ومع ) استمرار eh Wee br.) es‏ وجوه تصلب بشرايين on‏ 
اا ابي بجي دی هن Po‏ 
O‏ ااکلییان . ظ 

مع استمرار pls‏ ضغط الدم لفترة طويلة تتعرض الکلیتان 
all‏ > وتختل وظيفتهما تدريجيا » إلى أن بحدث فشل کلوی مزمن 
(Chronic renal failure)‏ وأحیانا يحدث فشل كلو ی حاد مع 
ارتفاع ضغط الدم ابیت - والذی سبق ذکره .. 
لا ¿DAN‏ 

ات جدا ایض ی شا vr Zu‏ ن أن قوم من وقت 

لدم ب 53h‏ لأضرار متلاحقة بالعینین las‏ ا بسيطة › وتنتهى 
بأضرار . جسيمة توثر بدرجة كبيرة على سلامة الرؤية (Hypertensive‏ 
retinopathy)‏ . 
A EHEN ei O‏ 

ن E‏ ضغط دم | سنوات ur‏ مب 2 كان هناك عوامل 
vr‏ .. وهنا التصلب 52%( ما si Lon‏ ۱ 
وصول الدم pon‏ الذى یغذیه الشریان lali‏ .. فإذا كان هذا 
العضو Hee‏ هو القلب تحدث الذبحة الصدرية . 


e 


: ٩ pM مضاعفات‎ da ماذا تفعل‎ O 

د هن امرض و do la la‏ الم قول 
لكل مريض : : إنه لا پشترط laf‏ أن تتعرض لكل هذه الضاعفات ‏ 
ریا Wh bly‏ كنت تحرص على ضبط ضغط الدم فى معدل 
الطبیعی .. وهذا يتحقق بالالتزام بالعلاج الذى حدده لك الطبيب » 
وبالاستفادة من كل النصائح الطبية الامنية التى يقدمها لك هذا 
الکتاب » والتى من أهمها عدم الاهمال فى مراقبة قيمة ضغط الدم 
بقياسه بصفة منتظمة حتى تأمن خطر ارتفاعه المفاجىء الذى قد لا 
تشعر به إلا عندما يكشف عن مضاعفاته الخطرة . 


We الشفاء . من ارتفا ضغط الدم‎ os هل‎ O 
أى‎ Ly: بعض حالات مرض ارتفاع ضغط الدم قابلة للشفاء‎ 
آن المريض يعود ضغطه لقيمته الطبيعية ولا تاج لأى علاج . .. وهذه‎ 
هى الحالات التی؛ يحدث فيا المرض لسبب مرضى ال بالجسم يكن‎ 
علاجه .. أى بعض حالات مرض ارتفاع ضغط الدم الثانوى‎ 
وذلك مثل : حالات ورم میسلون‎ . . (Secondary hypertension) 
في و کروموسیتوما ) الذی يصيب الغدة جاركلوية » ويؤدى لزيادة‎ ( 
إنتاج الادرینالین والنورادرینالین ..فمتی آمکن استغصال هذا الورم‎ 
مستوى هذه افرمونات وبالتالى يعود ضغط الم‎ Gates » جراحياً‎ 
لحالتة الطبيعية .. وكذلك يكن علاج بعض الاضطرابات امرمونية‎ 
, . التی تودی لارتفاع ضغط الدم‎ is > VI 
ارتفاع الضغط الناتجة عن ضيق ضيق الشريان الأورطى‎ OVE ومثل‎ - 
El حيث يمكن علاج هذا‎ .. (Coaractation of Aorta) 


YY 


bebe‏ » وبالتال Jap‏ ارتفاع ضفط الدم الناتج عنه كا يمكن أحيانا 
علاج بعص N‏ ارتفا ع ضغط الدم النانجة عن ves‏ أو ورم 
AA ER: m. ‘oe‏ ص ارد 


es nd 
انوی ؟ .. ولذا كان الرض ثانوياً ( أى ناتجا‎ FEN امرض : هل هو‎ 
ومدی‎ e من معرفة هذا الرض‎ WY بالجسم ) فانه‎ bel عن مرض‎ 
 تاعشالاو إمكانية الشفاء منه . وهذا یتحقق بعمل التحالیل والأبحاث‎ 

ert 





۳۸ 





فى بم ضغط الدم الأولى ( آغلب DR‏ 
ارتفا ع > ضغط الدم ) وحالات ارتفا ع ضغط الدم الثانوى التى لا 
يمكن فيها علاج المرض الأصلى المسبب لارتفاع ضغط الدم ( مثل 
أغلب حالاث الفشل الكلوى ) .. يكون علاج المرض بالأدوية 
bi. TER,‏ الدم . 

el,‏ أنواع هذه الأدوية تعمل على إزالة تقلّص الشرایین ( آی 
توسيعها ) .. وأحياناً يُعالم المريض بدّرات البول التى تخفض ضغط 
الدم عن طريق فقد كمية من السوائل عن طريق ادرار ر البول .. وعادة 
تستخدم مدرات البول كوسيلة مساعدة للنوع الأول للسيطرة على 
المرض فى حالات الارتفاع الشدید بضغط الدم ¢ أو )15 کان يصاحب 
ارتفا ع الضغط فشل بالقلب (Heart Failure)‏ . ۱ ۱ 

وهناك أنواع كثيرة من الأدوية الخافضة لضفط الدم » يختار منها 
الطبيب المعالج الدواء الأنسب لكل حالة .. حيث إن بعضها یناسب ‏ 
حالات معينة عن الأخرى مثل ارتفاع الضغط التعلق بأمراض 
ALS‏ ع أو. ارتفا ع الضغط المصاحب لأمراض القلب .. وغير ذلك . 

ومن أمثلة الأدوية الخافضة لضغط الدم : 

آلدو ميت (Aldomet)‏ —. برناردين (Bernardin)‏ — 5-5 رامين 
(Tenoramin)‏ - کاتابرس تفت تن — کابوزید (Capozide)‏ = 
715 تین (Capoten)‏ . 


YA 


۱ ومن أمثلة الأدوية المدرة للبول : (Lasix) N‏ « 
مودیوریتك .(Moduretic)‏ ۱ 

ANAND 

لا أعتقد أن الحديث عن الأدوية الخافضة لضغط الدم بشیء من 
التفضيل يمكن أن يفيد مريض الضغط . لكنى أود أن أشير إلى أن 
أغلب هذه الآدوية ينتج عنها أضرار جانبية خاصة e‏ طول مدة 
الاستعمال . ومن هنا تتضح مدى أهمية أن يحاول مریض الضغط 
الاستعانة بوسائل طبيعية خفض ضغط الدم .. وهو هدف آساسی لهذا 
AS‏ ۱ ا 
کا أود أن أشير إلى أن كثيراً من هذه الادو ية تودی للاستر خاء 
u‏ وهو مالا يعرفه ر بعض المرضى - أى أنها تجعل هناك صعوبة 
فى انتصاب القضیب الذ کری .. وهذا الاسترخاء یکون موّقتا . sl.‏ 
تعود القدرة u RE LE‏ الطبيعية بعد التوقف عن الدو اء . 

ناذا كنت ياعزيزى مريض الضغط من يعانون من صعوبة ة فى 
اتصاب القضیب دون سیب واضح « UU‏ یکون دواء الضغط الذی 
تستعمله هو السبب .. وأنصحك فى هذه الحالة با ستشارة الطبیب 
اطعا لا ستبداله بنوع آخر . 

ومن الاضرار الجانبية الأخرى التى يجب أن يتنبه هما الریض 
بالنسبة لمذرات البول مثل ( اللازكس ) أنها تؤدى لنقص البوتاسیوم 
بالجسم ( ولا يحدث هذا dale‏ مع الموديوريتك ) وهذا قد يعرضه 
لبعض المتاعب . ولذلك يجب الحرص على تناول أطعمة غنية 
بالبوتاسيوم فى حالة العلاج بمدرات البول بصفة عامة . وان لم يتمكن من 


ذلك يأخذ الریض البوتاسیوم کمستحضر طبی ( مثل ملح کلورید 
البوتاسيوم ) بناء على ما يراه الطبیب ¿lali‏ 
AM O‏ البوتاسیوم لمريض الضغط : 

٠‏ یتضح مما سبق أن هناك معدنين مما علاقة خاصة بمريض الضغط 
هرا : الصوديوم والبوتاسيوم  .‏ 

فيجب الحذر من كثرة تناول ملح الطعام لأنه یحتوی على 
الصوديوم ( کلورید الصوديوم ) بینا يفضل أن يقبل مريض الضغط 
على الاطعمة الغنية بالبوتاسيوم . ظ 

وهذا مزید من الایضاح : ۱ 

من حصائص الصودیوم أنه ميل إلى جذب الاء إلى سوائل الجسم 
والأنسجة .. ولذلك فان الإفراط ف تناوله من خلال كثرة تناول ملح 
الطعام ( كلوريد الصوديوم ) يؤدى إلى احتجاز كمية كبيرة من الماء 
بالجسم > وهذه الكمية تزید من حجم الدم (blood volume)‏ وتبعا 
لذلك قد يحدث ارتفاع بضغط الدم . 

ومن ناحية wel‏ فان زيادة الصوديوم بالجسم تؤدى لزيادة 
حروج البوتاسيوم مع البول فيقل مستواه بالدم . وفی الأحوال العادية 
يوجد البوتاسيوم داحل الخلايا » بيا يوجد الصوديوم فى سوائل 

وف حالة نقص البوتاسيوم يُمقص الصوديوم إلى داخل الخلايا » 
فيقوم بهذب الاء bell‏ » وبالتالى تصبح آنسجة الجسم محملة بكميات 
كبيرة من el‏ أ تتورم:.. ۱ ظ ظ 
وبناء على هذه العلاقة فإن بعض الأطباء ينصح باعطاء AT‏ 


٤١ 


بسيطة من کلورید البوتامیومر سواء مع مدرات البول أو غير ذلك ) 
TY 5‏ 
o" ea‏ الطعام + 

من تناول الأطعمة ioe‏ البوتاسهوم . 

لا أمئلة WN‏ الفية دالو ey‏ 


- اللیمون والموالم عموماً - العنب - السبائخ - البطاطس - 
الدجاج - الشمش - جوز افند - التين - المانجو - معظم 
الخضراوات الورقية - الحبوب مثل العدس والقمح - الزبيب - 
الفراولة - اللوز - الفول السودانى . 





EN 








)1( قم بقياس ضغط الدم بصفة منتظمة : 

فى مقدمة ما أنصحك به هو أن تحرص على قياس ضغط الدم 
بصفة منتظمة > ولو مرة واحدة أسبوعياً » وتسجيل نتائج القياس فى | 
سجل خاص لتابعة حالة الضغط . ومن wal‏ دواعى ذلك أن جرعة 
دواء الضغط كثيراً م ds‏ لشی ۶ من الضبط ¢ سواء salz‏ آو ۱ 
بالتقصان . والحقيقة أن بعض الرضی مپملون ode‏ الناحية » فاراهم 
يستمرون على جرعة الدواء الى حددها لهم الطبيب من فترة بعياة ؛ 
وأحيانا تكون جرعة e‏ ا و by‏ 
يكب يكو ضفل re y‏ حاجة a ur‏ وربا ds‏ 
del dec‏ أداؤة .. روص لقیاس 
الضغط بالمنزل .. وهو سهل الاستعمال » وغير مرتفع الثمن . بذلك 
يا ساس ويا .. فتستطيع أن تتعرف على 

ثير الأغذية الختلفة على مقدار ضغط الدم › Pin‏ مارسه 
aad‏ وتأثير الانفعالات النفسية . 


(۲): اذا کت EN > Vasa‏ الرض بإنقاص الوزن . 
من الواضح أن Lil wer‏ يميل lo Y‏ اتات الأجساء 


£0 


البدينة عن غيرهم .. وذلك بحوالى ثلاث مرات - E‏ تقول بعض 
الدراسات . ۱ ۱ ۱ 
۱ ویکن للشخص أن یعتبر نفسه زائد الوزن إذا كان وزله يزيد 0 
عن /١١‏ من الوزن المثالى للجسم .. ( انظر جدول الأوزان المثالية ) . 
ون کوش کات آن التخلص من هذا الوزن Be‏ 
ارتفاع الضغط ‏ وأحيانا یکون وسيلة rw)‏ ملاح الرض . 
وتقول إحدى الدراسات : | 4 يكفى ble‏ أن يفقد . البدين 
نصف قيمة وزنه الزائد لیعود ضغط الدم لقیمته الطبيعية . 
لذا كنت لا تستطع أن تتخلص من كل الوزن اراد اد 


أى مقدار تفقده من وزنك ا ر ويقلل من 
ارتفاعه . 


(۳) هارم القرينات الرياضية .. ولكن ذو : 
تساعد Se Er E —_— u‏ ضغط zu‏ >= 
لدم ورغم أن هذا لول يكون وقي آی مد نط را 


بعد الانتهاء من القرینات » لا أنه وجد » ا یقول دکتور روبرت 
کید steal‏ الأمراض الباطنية بحامعة فلوريدا — أن الضغط y‏ ير تفع 


مرة أخرى بدرجة كبيرة . . 


وأفضل أنواع الرياضة لمريض الضغط هی رياضة المشى > ويمكن 
أحيانا مارسة الجرى أو السباحة أو ركوب الدراجة » لكنه يجب تجنب 
الرياضات العنيفة مثل رفع الأثتقال UN‏ قل ترفع ضغط الدم . 


ویفضل أن تكون ممارسة الرياضة تدريجية Weed‏ تبداً بالشی لمدة 


en 


ربع ساعة يومياً ثم تزداد الدة تدريجياً . ويمكن للمریض - بعد عمل 
رسم قلب مع المجهود - أن بمارس رياضة الجرى . 
e (€)‏ أن تكون NN‏ 
من العروف حالياً أن باون ینخفض عندهم ضفط de pill‏ 

٠‏ — ۱۵ میللیمتر زئبق , عن UST‏ اللحوم ( بالنسبة لضغط الدم 
الانبساطى والانقباضی ) .. ولكن تفسير ذلك غير معروف ماما . 

ومن احتمل أن السبب يرجع إلى أن المأكولات الحيوانية الدسمة 
تبعل الفرد ييل إلى US‏ والتدخین » والافراط فى تناول 
الشاى والقهوة .. وكلها عوامل تساعد على الاصابة بارتفاع ضغط 
الدم . = 
ya (0)‏ 5 الطعام + 

سبق أن قلنا : العلاقة بين الافراط ف تناول ملع الطعام sh)‏ 

الملأكولات المملحة ) وارتفاع ضغط الدم علاقة واضحة ومؤكدة . 
لذلك فإن الإقلال من تناول ملح الطعام أو الامتناع LE‏ عنه ( بناء 
على ما يراه الطبيب المعالج ) أمر ضروری لعلاج ارتفاع ضغط الدم . 

rue يبدو أن بعض مرضی الضغط المرتقع لدییم حسا‎ tad 
ععنی آن تناو ل مقدار بسیط من ملح‎ (Salt- sensitive) للح الطعام‎ 
شدیدا بضخط الدم عن و‎ ti, الطعام يمكن أن يحدث لدم‎ 
من الأشخاص . وهذا بالفعل ما تؤكده الشاهدات العملية » ففى‎ 
بعض الحالات التی تصاب تن شديدة بسبب الارتفاع‎ 
» الفاجیء بضغط الدم » نجد أن سبب هذا الارتفاع الشدید الفاجیء‎ 
الاقبال على تناول‎ ٠ بسبب‎ DAA » E .رغم انتظام الریض على‎ 


EV 


. وجبة كثيرة املح ( مثل مك الرنجة أو السردین المملح ) . 
ونظرا لأنه من الصعب أن نحدد مقدار حساسية كل مريض للح 

الطعام » فإننا ننصح بالإقلال من تناوله إلى أقصى درجة ممكنة . 
وتا كد ياعزيزى أنك ا اعتدت على تناول الطعام لح فستعتاد 

مع التكرار على تناوله بقليل من الملح أو بدون ملح على الاطلاق . 
CH‏ عل تناول الأطعمة AAA‏ تاسیوم والكالسيوم : 

oe E‏ أن قلنا : انه يجب أن يقل تناول مريض الضغط 
للصوديوم ( ملح الطعام ) بيها يزيد فى نفس الوقت من تناول الأطعمة 
الغنية بالبوتاسيوم . 

ويرى بعض الأطباء أن أفضل معدل للصوديوم والبوتاسيوم 
بالجسم بالنسبة لمريض الضغط هو أن يزيد البوتاسيوم عن الصوديوم 
ثلاث مرات OS Gl)‏ النسبة ۳ : ١‏ ) فمثلاً لو كان مريض 
الضغط يسير على نظام GUE‏ منخفض ف الصوديوم يمد جسمه با 
يعادل ۲ جرام صودیوم ١ lay‏ يعادل ه جرامات من ملح الطعام ) 
als‏ حت أن يتناول نظاما غذائياً يمد جسمه بما يعادل 5 جرامات 

من البوتاسیوم يومياً . 

bob: ۱‏ لن يتمكن أى شخص من تحقيق هذه المعاذلة بدقة .. 
لذلك اقول مرة آخری ی : إنه یکفی أن تقلل من تناول ملح الطعام 
وتزید من تناو ل اطعمة غنية بالبوتاسیوم cia le cal‏ 

Ll‏ بالنسبة للکالسیوم » فإنه وجد أن الاشخاص زائدی الحساسية 
ملح الطعام » وهم يمثلون حوالی نصف مرضی الضغط › تزداد 
استفادة أجسامهم من الکالسیوم . ٠‏ 


£A 


وبناء على ذلك فإنه إذا كان اللح يضر مریض الضغط فان تناول 
الاطعمة الغنية بالکالسیوم یفید جسمه بصفة عامة إلى درجة کبيرة 
آکثر من غيره . 
المصادر بالکالسیوم . ۱ 


(۷) احذر الشاى الفل... والأفضل أن Cares‏ القهوة : 
القهوة : ظ 
© عند مرضى الضغط » قد يؤدى شرب القهوة إلى ارتفاع 
بسيط مؤقت بضغط الدم » لكن هذا الارتفاع يصل إلى درجة كبيرة 
إذا جمع المريض بين شرب القهوة والتدخين . . 
© الاعتياد على شرب القهوة المركزة يساعد على الإصابة 
بأمراض القلب » واحتال EM‏ الكوليستيرول . ظ 
Soil‏ دراسة آجریت tee‏ ۱۹۸۵: ا شرب آکار من + 
| فناجين قهوة يومياً يزيد من فرصة الاصابة بالأزمات القلبية معدل ۳ 


مرات e‏ 1 : ۱ 
© من العروف أن كثرة تناول القهوة Goh‏ إلى التوتر 


هذه الأسباب یفضل أن یتجنب مریض الضغط شرب القهوة .. 
أو Y‏ يزيد تناوله للقهوة عن فنجان واحد Loy‏ ویتجنب القهوة 
المركزة . 

الشای : ۱ 

© لیس هتاك علاقة واضحة للشای بضغط الدم .. لکنه وجد 


£4 


أنه يؤدى لخفض الضغط فى حیوانات التجارب . 

© يعتبر الشاى شراباً مفيداً من أكثر من ناحية .. منها أنه يقاوم 
حدوث السرطان ( بفضل مادة التانين الموجودة به ) .. وقد يساعد 
على خفض مستوى الكوليستيرول ( على عكس مفعول القهوة ) 

© إذا أردت أن تشرب الشاى » فتجنب شرب الشاى المغل 
أو الساخن جداً .. ففى منطقة من الهند وجد أن اعتياد الناس هناك 
على شرب الشاى المغلى أدى إلى حدوث الإصابة بسرطان الزور 
والمرىء . 

بيا يعتقد الیابانیون أن هذا الفعول السرطن يرجع إلى تناول 
الشای الساحن lar‏ ولا يرجع ASA‏ الشاى نفسه لذلك حذرت 
الحكومة هناك من شرب الشاى الساخن جداً . 

( سبق أن ذكرت أن بعض الباحثين يرون أن تناول الشاى الغل 
أو القهوة الم ركزة بكميات كبيرة يمكن أن o‏ على المدى البعيد 
لأضرار بالكليتين تساعد على ارتفاع ضغط الم بشكل مزمن ) . 


. ١ تكلم كيرا‎ Y (A) 
إذا كان الکلام العنیف کالشجار والتقار يرفع ضغط الدم » فقد‎ 
وجد - كذلك - الباحثون بجامعة ميامى الامريكية أن جرد الکلام‎ 
وییلغ آقصی‎ » Jos إلى‎ Ve AA 
والأكثر من ذلك ا : إن الکلام بالاشارات ( لغة‎ 

الصم )يكن أن یزفع كذلك ضغط الدم . 
ویعتقد الباحثون ol:‏ تبادل الأحاديث العادية بين الناس يرتبط 
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عادة بزيادة نشاط cla!‏ ۳۹ قل يؤدى لزيادة غير متو dad‏ بضغط Pr‏ 
خلال تبادل مثل هذه الا حادیث العادية . 


)4( لا تاخذ دواء الضغط عشوائيا : 5 

آلاحظ أن بعض المرضى یستهینون Seale:‏ أدوية الضنغط .. 
فمتی gal‏ الواحد منهم بصداع أو دوخة يعتقد of‏ ضغط الدم قد 
ارتفع فيتناول جرعة من الدواء الخافض لضغط الدم . 

وهذا مرفوضن UE‏ .. فلا يجوز 7 تغیبر الجرعة التى حددها الطبیب ‏ 
المعالج . . وإذا كان هناك ما يشير لارتفاع الضغط » فلابد من قياس 
قيمة الضغط أولاً قبل أخذ جرعة إضافية ٠ ٠.‏ 

کا يجب ملاحظة أن الشكوى من الصداع أو الدوخة عند مريض ظ 
الضغط غالباً ما تكون لأسباب نفسية - $ سبق أن وضحت ل 
ll‏ قد ترجع أحياناً إلى حدوث انخفاض بضغط الدم لسبب ما وليس 
لارتفاعه » بذلك يكون أخذ جرعة إضافية يعرض المريض لزید من 
الانخفاض بضغط الدم . 
erde‏ عل العناية بصحتك بصفة عاهة : 

و احذر او تفا ع الكو ليستيرول بصفة خاصة 

لاحظ أن ارتفاع ضغط الدم هو أحد العوامل الهامة التی تساعد 
على الاصابة بأمراض أخرى خاصة أمراض القلب والشرایین .. ومعنی 
ذلك أنه يجب على مریض الضفط أن یکون. حريصاً أكثر من غبره 
على ألا يضيف هذا العامل Mle‏ آخر يزيد من فرصة تعرضه 


للمرض . فمثلا لو اجتمع مرض ارتفا ع ضغط الدم مع ارتفا ع 


© | 


التدخين أو مع كثرة الانفعال النفسی زادت الفرصة إلى حد AS‏ 
للإصابة بتصلب الشرايين والذبحة الصدرية . 


(۱۱) اطمئن عل أحوالك الصحية بصفة عامة . 

إلى جانب ضرورة قياس ضغط الدم بصفة منتظمة لمتابعة أحوال 
المرض » فإنه لابد كذلك أن تطمئن من وقت لاخر إلى عدم حدوث 
مضاعفات باعضاء الجسم الختلفة . وهذا يتحقق بعمل فحص 
اکلینیکی بصفة روتينية »> وعمل بعض الأيحاث والتحالیل .. و 
اهمها : 

- رسم قلب . 

- فحص قاع عين . 

- تحليل بول كامل . 

- اختبار مستوى الكوليستيرول بالدم . 


(۱۲) ل تشغل بالك بالرض ء. وعش سعدا : 

قام الباحثون بمستشفى نيويورك التابعة لجامعة كورنيل بدراسة 
لبيان تأثیر الانفعالات النفسية انختلفة على مستوى ضغط الدم .. 
فو جدوا أن ها دو را فعالاً Pre] E‏ على ضغط الدم سواء بارتفاعه 
آو با مخفاضه . ۱ 

فمثله وجد الباحتون آن N‏ بالسعادة (happiness)‏ 
یودی إلى خفض ضغط الدم الانقباضی so} le « (systole)‏ 
الاحساس بالخوف أو القلق (anxiety)‏ إلى ارتفاع ضغط pul‏ 
الانبساطى E (diastole)‏ وجدوا أن هذا التاثير AS‏ كلها 
زادت حدة الانفعالات .. أى كلما كان الانسان سعيداً زادت درجة 
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-انخفاض ضغط pall‏ الانبساطی e‏ وکلما كان قلقاً زاد ارتفاع ضغط 
لدم الانقباضی . 

والأكثر من ذلك آنهم وجدوا أن الاحساس بالقلق أو al‏ 
حارج النزل یکون له BU‏ أقوى على ضفط الدم ASV‏ من الا حساس 
بالتوتر داخل النزل . 

أى of‏ الشخص الذی یتعرض Gil‏ تشعره بالقلق والتوتر 
حارج النزل يرتفع ضغطه ( الانبساطی ) آکثر من الشخص الذى 
یتوتر داخل منزله . o‏ 

والدرس الذی نستنتجه من هذه الدراسة هو : حاول أن تعيش 
سعيداً قدر ما استطعت .. وإذا كان WY‏ أن تتوتر فحاول أن یکون 
ذلك .داخل النزل ! . 
وأخيرا ظ 

قسن ضغط دم زوجتك هى الأخرى ! 

من العروف أن طول فترة المعاشرة بين الزوجين تجعلهما يشتر كان 
فى كثير من الیول والسمات النفسية . 

LI‏ للدهش حقاً فهو أن بعض الباحثین یقولون إنهما يشت ركان 
كذلك فى مستوی متشابه لضغط الدم ! 

ويبرر الباحئون الذين قاموا بهذه الدراسة سبب هذا التشابه بان 
الزو جين sale ah‏ لانفعالات نفسية واحدة وبجرعات 
متشابهة . 

فمثلاً يتعرض الزوجان مع تكرار الشجار على مدی الحياة 


oy 


الزوجية بحرعة متشابهة من التوتر والعصبية » وهذا ینعکس o‏ بنفس 

ونفس الشیء ینطبق على الانفعالات الاخری کالاحساس 

بالسعادة . ۱ ۱ ۱ 
ولذلك ينصح الباحثون الزو ج الذی يذهب لقياس ضغط دمه 4 
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" - بذور الکرفس 


- سمك الماکریل - الدابوق . 
- البقدونس .  .‏ - اللبن . 
- زیت الزیتون . - الواليريانة . 
a‏ - الرز . 
۱ - الزنجبیل + - البربریس . 
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وجد of‏ تناول y‏ ۳ تفاحات فى الیوم یمکن أن یخفض 
ضغط الدم المرتفع . 

كما sa‏ نفس هذه الکمية إلى خحفض مستوی 
الكوليستيرول » وضبط مستوى السكر ( الجلوكوز ) بالدم ( يعتبر 
التفاح من الما أكولات المفيدة لمرضی السكر ) . 


لا ۱ تزع فشرة التفاح ١‏ : ظ 

وإذا أردت أن Aus‏ من فوائد التفاح الصحية 1 IS‏ التفاح 
على. حالته » أى دون نزع القشرة » ذلك لأنه غنى بالألياف ( مادة 
البكدين ۳9 رال e ۳ E Cal oe‏ اة 





BEANS الحبوب‎ 


كل 2 
الترمس - اللوبيا - الفاصوليا الناشفة - الذرة - حمص 
الشام - العدس - الفول السودانی د 
فول الصويا - الحمص . 
۱ ينصح خبراء التغذية فى الوقت الحالی بان يزيد اعتماد الفرد 
رسواء : السلیم أو المریض ) على تناول الحبوب والخضراوات Ù‏ 
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والفاكهة ينما يقل تناوله للبروتين الحیوانی ( اللحوم ) .. أو بمعنى 
اخر أن يكون الفرد نباتياً إلى حد ما . 

وتقول الإحصائيات : أن النباتيين تنخفض عندهم القيمة السفل 
لضغط الدم ( الضغط الانبساطى Diastole‏ ) بمقدار INA‏ عن 
غيرهم من اكلى اللحوم . کا هو معروف أن نسبة العمرین ترتفع 
بين النباتيين أكثر من آكلى اللحوم . 
لا مادا تفع ٩‏ + 

تاول يوميا ملء فنجان من الحبوب .. مثل : الترمس » الفول 
النابت > العدس » اللوبيا .. وهذا النظام يكون عظم الفائدة خاصة 
للمرضى الذين یجمعون بين الاصابة برض ضغط pall‏ الرتفع ومرض 
السكر . . حيث تعمل الحبوب على ضبط مستوى السكر 
( الجلوكوز ) بالدم لاحتوائها على نسبة مرتفعة من الألياف . 


سمك العاكريل١‏ السالعون ( MACKERELFISH‏ 


وجد الباحثون الالمان أن سمك الماکریل المحفوظ ١‏ سك . 
(IS‏ وریا الأنواع الشابهة من السمك احفوظ — له تاثیر 
خافض لضغط الدم الرتفع . ویقول الباحثون : إنه رغم احتواء Ele‏ 
الا کریل احفوظ على نسبة مرتفعة من الصودیوم الا أن مفعول السمك 
نفسه as‏ مفعول الصودیوم فى رفع ضغط الدم بل أنه يخفضه . 
pu O‏ ما تاک . 

إذا كنت من محبی أكل الماكريل » وأردت أن تعتمد عليه بدلا 


SÁ 


من الدو اء ai‏ ضغط 6 ٠‏ عل ail‏ اسب علاج الحالات 
isla‏ واي BE‏ 
والجرعة التى برشجها الباحثون لهذا الغرض هی ثلاث أوقيات 





۱ الدج المر تفع EN‏ 

یعتبر الثوم من آقدم النباتات الطبية التی عرفها الانسان » 
و استخدمها لعلا ج ضغط الدم المرتفع u‏ و Of‏ الصینیو ن هم AS‏ 
الشعوب التی اعتمدت عليه لهذا الغرض .. کا انتشر استخدامه فى 
اليابان » وأجازت الحكومة هناك بيعه کمستحضر طبی CUS‏ ضخط 
الدم الرتفع ویقول أحد الباحثين بالأكاديمية البلغارية للعلوم - دکتور 
ف . 0 - : إن لوم له Ins‏ خافض لضغط الدم الانقباضی 
لانیساطی ( ( القيمة ie‏ معدل Yo‏ ۱۲ درجة . 

ومن العتقد أن مفعول الوم كخافض لضغط الدم يرجع إلى 

ثيره الز J‏ كي “a‏ ایین en‏ | 1 
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نا as‏ تستخدم e‏ کعلاج ٩‏ . 
یتوقف تناول الثوم les‏ أو مطبوخاً على حسب الغرض الذی 
يستخدم من أجله .۰ فاذا ay)‏ آن تنتفع بالئوم کمضاد حیوی 
واسع SEI‏ ( من أعظم فوائد الثوم ) فلابد أن تأكله tes‏ لأن المادة 
القاتلة للجراثم الموجودة بالثوم يضيع مفعوها مع الطبخ .. کا يشترط 
۲ مصع الثوم أو > a So‏ بالاسنان حتی تتحول alliin on! sala‏ 
إلى مادة الأليسين allicin‏ ر الادة الفعالة فى الثوم كمضاد حيوى ) . 
أما باق خصائص الثوم كخافض لضغط الدم » وخافض 
للكوليستيرول فلا يشترط للانتفاع بها أكل الثوم نيعا أو مضغه .. أى 
oS‏ طبخه .. ail,‏ لاشك هو الجمع بين تناول الثوم النییء 

Gol 

- على الریق أم بعد الأكل 

لا يشترط تناول الثوم على الريق ... فليس هناك خبر علمی یو IS‏ 
ضرورة ذلك ويفضل تجنب تناوله على الريق لمن يعانون من متاعب 
بالعدة , ۱ 

٠ -الجرعة:‎ 

لیس هناك مدید لجرعة الثوم اخفضة لضغط الدم بدرجانه 
المتفاوتة . وبعض الباحثین یری أنه یکفی تناول ۲ - ۳ فصوص يوميا 
لالات الارتفاع البسیط بضغط الدم .. ولا al‏ من زيادة هذه 
الحرعة . 

هذا ويجب ملاحظة أن الافراط فى Jas‏ الثوم قد يحدث أعراض 


حساسية عند بعض الاشخاص .. ویجب تجنب ذلك خاصة للنساء 
فى فترة الحمل حيث قد Goh‏ للاجهاض أو الولادة البکرة . 
- واأفضل وسيلة للتغلب على رائحة شوم النفاذة هى مضغ بضعة 
أعواد من البقدونس 
Ns O‏ عل اللوم الطبیعی ٩‏ ۰ 
معظم الباحتین یو کدون أن تناول الثوم من خلال مستحضراته 
الطبية امختلفة کالکبسو OV‏ والحبوب وزيوت الوم يعتبر أقل فائدة بكثير 
عن تناول الغوم على صورته الطبيعية .. بل أحياناً تنعدم الفائدة تماما . 


. والعلاج من ١ل تفاع ضغط الدم‎ SNA. MO 
dá (Skim milk) وجد أن تناول اللبن النزوع القشدة‎ 


الشرایین من أكثر من ناحية . 
فتذكرٍ جموعة من الدرراسات الحديثة أن اللبن یکن أن یکون 
علاجاً نافعاً للارتفاع البسيط بضغط الدم .0 
۱ ویعلل الباحثون بجامعة كورنيل الأمريكية السبب ف ذلك بانه 
اتضح أن الأشخاص الذين تقل عندهم نسبة الکالسیوم يصاب بعضهم 
بارتفاع ضغط الدم خاصة الأشخاص الذين يتأثرون بشدة بمفعول ملح 
الطعام ( كلوريد الصوديوم ) الذى soe‏ لرفع ضغط الدم .. بيغا 
ظ وجد أن توافر الكالسيوم بالجسم ( من العروف أن اللبن من أ 
- مصادر الكالسيوم ) يقاوم SU‏ الصوديوم الرافع لضغط الدم .. 
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کا وجد من خلال در اسة آجریت على عدد كبير من الأشخاص 
٠‏ فى متوسط العمر .. أن فرصة ارتفاع ضغط الدم ترداد بحوالى الضعف 
ين الأشخاص الذين لا یقبلون على تناول اللبن عن غيرهم من 
الأشخاص الذين یقبلون على تناول لین بکمية قدرت عوال A‏ 
ng‏ 


ومن الفوائد الأخرى el‏ رالتروع القشدة ) باللسبة للشراین 
أنه يمكن أن يخفض مستوى الكوليستيرول .. وسبب ذلك - E‏ يقول 
دكتور جورج مان من جامعة فاندربلت - : إن اللبن يحتوى على 
عامل (milk factor)‏ يقلل من خروج الكوليستيرول من الكبد .. 
وکا هو معروف أن ارتفاع الكوليستيرول يعرض للإصابة بتصلب 
الشرايين . 
لأ مقدلا ها تشربه yu»‏ اللبن ~ 

تتاول يومياً ۲ - ۳ أكواب من اللين ( بعد نزع القشدة (au‏ 
فهو غذاء مفيد مفيد . 

آما بالنسبة لاستخدام اللبن كعلاج لضغط الدم المرتفع .. فإنه 
وجد من خلال الدراسات أن تناول قرص واحد من الكالسيوم يوميا 
يحتوى على ٠٠٠١‏ میللیجرام . أدى لضبط مستوى ضغط الدم عند 
et‏ من مرضی ضغط el‏ اطرتفع. . ۱ ۱ 

EEE 
اللبن غير‎ of اللبن ما بين ل كيلو إلى كيلو الا ربعا ( بافتراض‎ 
. ) ! مغشوش‎ 

[ تحتوى کل ۸ أوقيات من اللبن على ۰ ميلليجرام من 
الکالسیوم — والأوقية = YA, Yo‏ راما : 


TY 





` OVE OWL ON Gay 


زيت الزیتون من أفضل الأغذية للحفاظ على سلامة القلب 
والشرایین .. فهو یمنع حدوث الجلطات الدموية » ویقلل مستوی . 
الکولیستیرول . . 

ویقول الباحثون : إنه يعمل علی خحفض ضغط pul‏ عند 
الرجال ! ولهذا الغرض » تناول Lay‏ ثلثى: ملعقة كبيرة من زیت 
الزيتون والتخلدم ذا Lalo‏ الزیت النقی الخام ( العصرة الاولی ) . ۱ 








وما دمنا قد ذكرنا الثوم » فینبغی أن نذكر البصل حيث للاثنين 
بعض الخصائص الطبية المشتركة . ظ 

والحقيقة أن مفعول البصل كخافض لضغط الدم لم يتضح فى 
الانسان - على عكس مفعول الثوم - بيغا اتضح أن له تأثیرا خافضا 
لضغط الدم فى حيوانات التجارب » ويرجع ذلك لاحتوائه على مادة 
برو ستاجلاندین Prostaglandin‏ و se‏ استطاع Lala‏ أن 
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. یستخلصوها لاول مرة من غذاء نباق ولاحظ أن الجمع بين تناول البصل 
والثوم يعد أفضل غذاء للوقاية من أمراض القلب والشرایین و حدوث 
A Saal a ical‏ 


الأرز له تاريخ طويل فى علاج ضغط wil‏ راع + Jas)‏ 
الكليتين » ومرض السكر . 


ففى فترة الاربعینات قدم أحد الباحلین - دکتور ولتر کمبتر - 
نظاما غذائياً یعتمد e‏ ار 5 Pr Lap No en ۳ die)‏ 
O dis‏ 

وقد استطاع - حديثاً - مجموعة من الباحثين ف اند أن یقدموا 
بعض الأدلة التى تبرر هذا المفعول الخافض لضغط الدم . 

وعلى العموم فإن الأرز غذاء نافع من أكثر من ناحية » وإذا 
شعت أن تزيد من تناولك له لعلاج ضغط الدم » فتنبّه أن يكون بدون 


ملح .. 





اللاعشاب البحرية KELP‏ 

استخدام الاعشاب البحرية فی الوقاية والعلاج من الأمراض 
تعد صيحة طبية حديثة أخذها العام » أو الأمریکیون على وجه 
الخصوص e‏ من اليابانيين ( سکان الجزر ) بعد أن اتضح ماها من 
فوائد عظيمة . 
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ومن المؤكد We‏ . أن بعض من هذه الأعشاب تعمل 

إذا شعت أن تستخدم هذه الاعشاب E‏ العلاج . 4 Na‏ من 
الادوية a‏ وماما من Us is sl‏ مستحضر من 
عشب اللامیناریا (Laminaria)‏ یبا ع فى حلات اه bel‏ مر یکا کعلاج 
لضغط الدم = .. ویعرف pu‏ الكومبو (Kombu)‏ . 


ال تعالی فی وصف al‏ آرت » Opies,‏ فيبا Lis‏ کان 
Lee x UL j ap‏ فيبا ¿od ud‏ الانسان : [YA - ١۷‏ 
ذ کرت الصحيفة الطبية الا جليزية (New England Journal of‏ 
Medicine)‏ أن مشروب الزنجبیل یساعد على خفض مستوی 
الکو لیستیرول بالدم ( أى یحمی من الاصابة بتصلب الشراین ) .. 
کا و جد أنه يساعد على خفض ضغط الدم e‏ ويقاوم E‏ 
الدموية الداخلية (embolism)‏ . 
وإذا شعت أن تعرف المزيد من فوائد هذا المشروب العظم فهو 
من أفضل العلاجات OVS‏ البرد والانفلونزا » وحالات الدوار الناتج 
عن الحركة ( كدوار البحر ) 





- 3۸008۳ البربريس‎ ue 


| هذا العشب والذی یعرف كذلك باسم : ۳ أمير باریس ( 
استخدمه قدماء cy pall‏ لعلاج مرض الطاعون على اعتبار أنه مضاد 
حیوی قوی . 

ووجد حديثاً أنه يحتوى على کیماویات تساعد على خفض bio‏ 
الدم المرتفع عن طريق توسيع الأوعية الدموية (vasodilatation)‏ . 
وهو يعتبر من العلاجات التقليدية فى روسيا لارتفاع ضغط الدم . 






E E الاستخدام‎ ap لا‎ 

۱ يضاف + ملعقة صغيرة من بودرة الجذور ( الجزء المستخدم 
طبيا ) إلى فنجان cle‏ مغلى وتنقع به لمدة ٠١‏ - ۳۰ دقيقة . 

ویشرب Je‏ هذا الفنجان مرة و احدة Las‏ وللتغلب على مرارة 


الطعم يمكن إضافة ملعقة من عسل التحل ٠.‏ 
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CELERY SEEDS a dl بذور‎ 





AIN ao هدر"‎ O 
هذا ما نعرفه‎ .. SY SU تستخدم آعواد الکرفس فى |عذاد‎ 
آما بذور الکرفس © فلها بعض الخصائص العلاجية حيث‎ . ua 
تعتبر مُدراً طبيعياً للبول ولذلك ينصح بعض الاطباء باستخدامها فى‎ 
علاج مرض ضفط الدم الرتفع وعلاح حالات هبوط القلب أو الفشل‎ 
على نفس النحو الذی تستخدم‎ .. (congestive heart failure) القلبى‎ 
مدرات البول الدو ائية ية مثل الا زکس والوديورينك . کا تستخدم‎ as 

هذه البذور فى علاج مرض السکر . 
فى تجربة أجريت بالصين استخدمث ۳ البذور اخفض ضغط 
اا Lay vé Cre‏ ا 5 
ls‏ 
وى تجربة آحری Je‏ اممیوانات اخفض ضغط pl‏ فى الأرانب 
والکلاب بعد حقنهم بزیت الکرفس . ۱ 
O.‏ كيف تستخدم بذور الكرفس ؟ ` 
يشرب منقوع البذور فى الماء .. وذلك بإضافة ١‏ - ۲ ملعقة 
من البذور بعد خدشها أو طحتها بخفة إلى فنجان ماء مغلى .. وتنقع 
البذور لمدة Ye‏ — ۲۰ دقيقة » ثم یصفی الاء ویشرب . ۱ 
det‏ فى اليوم ثلاثة فناجين . ۱ 





(*) تظهر بذور الكرفس y‏ تمثل تمار النبات بعد نضجه تماما وتحملها أعواد تمتد بين الاوراق : 


Y 


جرعات مخففة یزداد تركيزها تدریجیاً ولا يجوز اعطاء بذور الکرفس 
للاطفال JA‏ من عامين ] . 





من الفوائد الطبية لهذا العشب أنه یساعد على إدرار البول ر له 
مفعول مشابه لبذور الکرفس ) لذلك یستخدم کعلاج لضغط الدم 
المرتفع » وفشل القلب » ومتاعب ما قبل الحیض . 

ولهذا الغرض ثنقع مجموعة من آوراق OLS‏ المجففة 
) حوالی نصف أوقية ) فى فنجان ماء مغلی لمدة ۱۰ دقائق ویشرب 
مثل هذا الفتجان ER‏ 

ويمكن أكل أوراق النبات الطازجة أو إضافتها إلى السلاطة الخضراء . 


VA 





MISTLETOE الدابوق‎ 





شکل نبات الدابوق 
y‏ من أسمائه الأخرى : مخیط - مقساس ( 


هذا يات الشهير اذى تشر نموه فی وروی ریک » والذی 
يرتبط باحتفالات رأس السنة الميلادية » يستخدمه الأوروبيون بكثرة 
كعلاج لضغط الدم المرتفع - خاصة فى ألمانيا .00 

كما يدخل ضمن تركيب بعض الأدوية الخافضة لضغط الدم . 
ويقال عن هذا النبات : إنه يقاوم نمو السرطانات . 


Sa 


أما بالنسبة للأمريكيين فإنهم يقرون هذه الفوائد لکنهم یحذرون 
" من استخدامه بدون إشراف طبى لاحتمال حدوث أضرار جانبية .. 
على عكس N‏ الذين يبيحون استخدامه دون قيود . 

وعن العلاج بهذا النبات يقول الطبيب الألمانى : رادولف ويس 
والشخصص فى طب الاعشاب : إنه يعد دواء مثاليا لعلاج حالاات 
الارتفاع ال , لبسيط بضغط الدم إذ لا ينتج عنه أضرار dir‏ حدود 
الجرعة العادية . 

والجرعة الشائعة لعلاج ارتفاع ضغط الدم » کا ينصح بها أغلب 
الأطباء فى ألمانيا » هى تناول فنجان واحد يومياً من منقوع النبات 
( الأوراق والغار) .. ويكون ذلك بإضافة ملعقة صغيرة من النبات 
الطازج بعد تجفيفه إلى كوب ماء مغلى » ويترك لینقع لدة ٠١‏ دقائق 





تحتوى أوراق وأعواد وبذور المّقدونس ( الثمار التى تظهر بعد 
اكتمال النضج ) على زيت طيار » لكنه يتركز فى البذور أكثر من 
باقى أجزاء النبات . 

و lla‏ الزیت يحتوى على مادتين كيماويتين أساسيتين قينا + 
الأبيول (Apiol)‏ ومریستیسین Logo! .. (Myristicin)‏ یرجم 
مفعول القدونس کمتر للبول( بذلك يعتبر علاجا لضغط الدم المرتفع ‏ 
وفشل القلب ) » وله مفعوله کملین خفيف للامعاء . 

كا يحتوى القدونس على مادة الکلوروفیل فى أفضل صورها 


بالنسبة للنباتات Y‏ ى ولذلك عرف عن المقدوس تأثير o‏ النعش 
لرائحة الفم . ۱ 

وقد آشادت الصحيفة الأمريكية للطب الصینی (American‏ 
Journal of Chinese Medicine)‏ ف أحد ۱ آعدادها باستخدام 
القدونس کمدر للبول وذكرت أنه يمكن أن يساعد فى السيطرة de‏ 
مرض ارتفاع ضغط الدم . 

وهناك كثير من الأطباء الألمان یصفون Ei‏ بذور المقدونس 
لعلاج مرضاهم من ضغط الدم المرتفع . 





ee القده نس‎ us Ll 
يضاف عدد ۲ ملعقة صغيرة من أوراق أو النبات بعد‎ 
تجفیفها .. أو ملعقة صغيرة واحدة من البذور عو ددن‎ 

بخفة ) | إلى كوب ماء مغلى .. ويترك النبات لینقع لمدة ۰ دفائق 
ویشرب مثل هذا الفنجان ثلاث مرات يوميا . 


7١ 


ولاشك of‏ إضافة القدونس للماکولات كالسلاطة الخضراء 
يمكن أن يحقق بعض الفائدة . 


[ يجب بع em‏ بالقدونس › ومدرات البول بصفة Er‏ 5 


زيادة تناول الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم لتعویض ما يفقد منه مع كثرة 
خروج البول ] . ظ 

وإذا أردت أن تعرف المزيد عن فوائد القدونس فانه يمكن 
استخدامها بنفس الطريقة السابقة كعلاج مقاوم للحساسية  ,‏ 
وكمخفض لدرجة الحرارة » ولمساعدة الطلق عند السيدات y‏ للولادة 
السريعة ) . 





SAFFRON Diem 





VY. 


الز عفران E (EA sl)‏ النباتات Lil‏ لدی قدماء 
الصرین » فاستخدموه كأحد التوابل التى تضاف للطعام لیکسبه 
نکهة شهية » وللاستفادة من فوائده الصحية ¿AS‏ لمتاعب الجهاز 
المضمى .. 

أما ما تقوله الدراسات الحديثة عن هذا النبات فيما يتعلق بضغط 
الدم فإنه قد ثبت أن له مفعولاً خافضاً لضغط الدم ولكن عند 
حیوانات التجارب .. ومن احتمل أن rn‏ 
الانسان » کا یقی من آمراض القلب والشر 

ولهذا الغرض يستخدم من النبات: زط الى یر ين ۳۳ 
( أعضاء التأنيث ) حيث ينقع منها ۲ - ۱۵ las‏ فى فنجان cla‏ 
مغلى لمدة ۰ دقائق .. ویشرب مثل هذا الفنجان مرة ة و احدة mere‏ 

ولا مانع من إضافة هذه الخيوط ( أوالمدقات ) وهی الجر 
الستخدم طبياً للطعام - ما كان يفعل آجدادنا القدماء - ولكن 
nn‏ ا ا ا ۹۳۳۳۳ ۱۳۶ 
المرارة ۳9 


فالیریانا او الیریاته) VALERIAN‏ 





یحتوی نبات الواليريانة على کیماویات لها آثر مهدیء تسمی 
فاليبوترايتس (Valepotriates)‏ وهی تت رکز بجذور النبات 5 

ويقال : إنها من نفس مرتبة مجموعة بينزوديازيييبز 
(Benzodiazepines)‏ والتى من آشهرها دواء الفاليوم ( الفالينيل ) 


Y۳ 


لعروف . لکن هذه الواد تتميز عن الفالیوم بأنها آمنة تماماً ی لا 
ينتج عنها أضرار جانبية ولا تؤدى للادمان . 
لذلك op‏ افضل مهدیء طبیعی يمكن أن تتناوله هو مشروب 





الواليريانة .. وإذا كنت تشکو من الارق فتناوله قبل النوم بساعة . 
E‏ أثبتت الدراسات أن الواليريانة تؤدى لانخفاض ضفط الدم 

عند الحيوانات .. ومن احتمل أن ینطبق ذلك على الانسان . 
Peer‏ فان الأثر الهدیء لهذا العشب SS‏ أن يساعد عفرده 


ve 


ANNA أخرى‎ wre O 
هناك عدة دراسات تشير إلى أن هذا العشب له مفعول مقاوم‎ - 
(Nitrogen للنمو السرطانى با يشبه مفعول مادة نیتروجین موستارد‎ 


.. ) مادة كيميائية تستخدم فى علاج السر طانات‎ ( mustard) 
JE يوم فى‎ ob ویری الباحثون أنه من احتمل آن 9 ها شان‎ 
. علاج السرطانات‎ 


- من خلال تجارب حيو انات يعتقل أن الواليريانة لها مفعو J‏ 
مقاوم للتشنجات ما يرجح فاعليتها فى علاج مرض الصرع عن 
الانسان . 
لا كف Oda‏ الو الويانة ١ ٩‏ 

بکون ol‏ باضافة y‏ ملعقة صغیرة إل فتجان ماء قل » رارك 
لمدة ۱۰ دقائق » ويشرب قبل النوم PRAT‏ 


أو اللیمون أو العسل أو السکر . 


| LEMON اللدعون‎ | 


قد يظن البعض أن اللیمون ليس له تأثير على ضغط الدم . 
لکن فی الحقيقة أن تناول الليمون يحافظ على سلامة الشرايين » 
ويقى من مضاعفات ارتفاع ضفط الدم . ذلك لاحتوائه على نسبة 
مرتفعة من فيتامين « ج ) سواء ف فى اللیمون أو عصيره أو فى قشر 
مرت 

فهذا الفيتامين يقاوم نزیف الاو ie‏ الدموية » وضعف الشعیرات 


Vo 


É 


j 


الدموية (capillary fragility)‏ « و يعمل على تقوية جدران اشر ايين . 
لذلك فاللیمون یعتبر من أفضل الأغذية خالات ارتفاع ضغط الدم e‏ 
وتصلب الشرایین » والوقاية ما قد يتعرض له جهاز “a‏ الدموية 
من مضاعفات کحدوث ch‏ 
لا as‏ نستفید من مفعول الليمون us‏ 

ويك أ PETE EEE A‏ 
جهاز الاوعية الدموية » والوقاية من مضاعفات ارتفاع ضغط pall‏ .. 
وأفضل نصيحة هی أن aot‏ بين تناول عصير اللیمون وقشر 
اللیمون .. كان تضیف قشر Ope‏ بعد تقطیعه إل أجزاء صغيرة 

( أو القشر البشور ) إلى الحساء أو السلاطة الخضراء . وإذا أردت 

أن تستخدمه كعلاج فعال .. عليك بهذه الوصفة : خذ يهونتين » 
وانزع قشر هما 2 وانقع القشر بعد تقطيعه لأجزاء صغيرة ف فنجان 
su‏ ساحن لمدة ۱۲ ساعة ۱ 

de‏ ملعقة صغيرة من هذا المتقوع كل ثلاث ساعات .. أو قبل 
أو بعد الأكل مباشرة . 





YA 


الوزن المثالی للجسم . 





لاء 
djs .‏ الجسم بدون ملابس 









فوذج لنظام GE‏ یناسب حالات السمنة 
ریعطی حوالى ۱۲۰۰ سعر حراری يوميا ) 





- لبن نصف فنجان ( ٠٠١‏ جرام ) ۷ pe‏ 
- شاى بدون سكر صفر 
- خبز ربع رغیف ( ۳۰ جراما ) ۷۱ سعر 
- بيضة مسلوقة ( ۰ه جراما ) سعر ا 

۹ سعر 


( يمكن استبدال البیض ب جبن قريش « ۱۰۰ جرام ) ۷۸ سعر أو 
فول مدمس نصف فنجان ۰ سعر « بدون زیت ) ) . 


الغذاء : 

- لحم أحمر بدون دهن ( مسلوق أو مشوی ) قطعة 

۰ جرام ۰ سعر 
— طبق سلطة y‏ طماطم - خیار - جرجیر - ۱ 

جزر - بصل ) نصف كيلو جرام ۱.۵ ۷۰ سعر 


- فاكهة مثل برتقالة متوسطة ( ۲۰۰ جرام ) ۷١‏ سعر 
۱ سعر 


( يمكن استبدال اللحم ب ربع دجاجة أو ربع آرنب أو سك مشوی 
Yo ۰‏ جرام ( ۰ 


۷۸ 


الشای : ( اخامسة بعد الظهر ) 


- لبن نصف فنجان ) ۰ جرام ) ۷ ype‏ 

= شای بدون سکر ۱ صفر 

S y —‏ يت قط تين 0 0 وه سعر 
۱ ۱۷ سعر 

العشاء : ١‏ الثامنة أو التاسعة (SL‏ 

- ربع رغیف ۱ 1 VAN‏ سعر 

- علبة زبادی متوسطة ( ۱۰۰ جرام ) 0% سعر 

— سلطة ربع كيلو جرام | ۱ ۰ سعر 

۲۱ سعر 

قبل النوم : 

- لبن نصف فنجان ( ٠٠١‏ جرام ) 1۷ سر 

المجموع الإجمالى للیوم كله = ۱۱۲6 سعر 

يمكن إضافة > معلاق سكر للمشروبات طول 

الیوم . ۱ 

۱ ۰ سعر 


حوالی ۱۲۰۵ سعرات حرارية یومیا . 


va 


لا حى خصل عل نائج أفضل . 

هكن مساعدة هذا النظام الغذانن للحصول على نتائج أفضل لو قمت 
بمجهود dl‏ عل 0 80 اليومى ( بعد استشارة الطبيب ) CA‏ ولو 
نصف ساعة يوميا أو الجرى لمدة عشر دقائق Lai‏ .. فقد وجد آن کل 
دقيقة جری تستهلك حوالى ۱۳,۵ سعر .. أى أنك بذلك تفقد ۱۳۵ 
lags‏ بالاضافة لما تفقده من خلال النظام الغذابى السابق . 





یفضل استشارة الطبیب المعالج أولاً قبل عمل الرجم خاصة عند 
وجود Pr‏ اخر مصاحب ارتفاع ضغط الدم . 






er الأطعمة التى‎ 
k 
















اللبن -الزبدة -الزیوت 













٤ eae‏ و حدةللنساء جماف الحلد -العشی 

۰ وحدةللرجال LU‏ -جفاف القرنية - - Term‏ 

الحوامل والرضعات = السباغ اخضروات‌ذات 
الورق 

















التباب الأعصاب - 
فقدان الشهية 


جم 


الخبزا مصنوع من دقيق غير 
فقدان الشهية ۱ 











o |‏ , للحوامل‌والرضعات مرض البری بری حیث اللحوم -صفارالبیض — 
يؤدى إلى شلل الأطراف الخميرة -البقول 















تشقق زواياالفم - 
التپاب الملتحمة ضعف 
507 

التباب جلد دهنى 


Ol‏ الجلد فى الأطراف 


,مجم ۱,۸ 
للحوامل و الراضعات 


















الدجاج -البقول — 
al‏ اخضروات 






١‏ مجم 
Y,o‏ للحوامل والمرضعات 






ذات الاو القائمة - 
الأسماك -أم الخلول = 
اللحوم -الكبذة - 2 
البندق -الفول‌السودانی - 
البطاطس -البطاطا > 


en 










AN 





















۳ ملجم: 









مرض البلاجرا otal)‏ الدقیق غير منزوع 


۰للحوامل‌والرضعات | الجلد. - الاسهال - القشرة - الحبوب — 
الا کساب والتخلف العقل) الكبدة -اللحوم ار - 
| الخميرة: 



























۳ میکرو جرام فقر الدم الخبيث - شلل فى الأطعمة ذات الأصل 





- للحوامل والرضعات | نتيجة ضمور الأعصاب الحيوانى فقط : الکنده‎ ٤ 
- الکلاوی - اللحوم‎ 


بالنخاع الشوكى . 
| | | اللبن - معظم آنوا ع الجبن 
- الأسماك -أمالخلول . 


















| فقر الدم - الإسهال ظ | الأوراق الخضراء 
Sled‏ جدوث اجهاض | للخضروات - الخميرة | 
۱ | -الكبدة - الكلاوى ' 

















| ۷۰ للحوامل‌والرضعات | الاسقربوط -تأخرالعام . | الفلفلالأخضر -الفجل 
uf‏ | 1 - الاوراق اخضراء 










البطیخ | 


لزید -اللن القوی - 
المرجرين المحسن -زیت 
. | السمك -أسماكالمياه ' 
u‏ المالحة -الکبدة + البيض 









PAS 














bdo 91 0— ۲ 





زيت الخضروات - الرجرین 
- الحبوب غير منزوعة 
القشر - البندق واللوزإنح 
٠‏ ينتجف الإمعاءمن الباكتيريا. 
— السبائخ والأوراق 
الخضراءللخضروات. 











AY 





العناصر والعادن ۱ 
العدن أو | AR‏ آعراض نقص العصر | الأطعمة التى بوجد با 
peal‏ الجسم اليوم o ٠‏ ۱ 


الکالسیوم “A‏ جرام الكساح ولين العظام - | اللبن - الجين - | 
۱ ۲ جرام للمراهقين ‏ | تشنج العضلات - الربادی - الاوراق 
— ضعف الاستان الخضراء للخصروات 
- السردین العلب . 


اللبن - احبوب غير 
منزوعة القشر - 
البقول - البيض - 
أ اللحوم - البندق 
واللوز والفول 
السو دای - الكبدة 






























الفوسفور 









الحديد 









ملح الطعام - الأطعمة 
البحرية - oll‏ 
الخضروات - الأطعمة 
الحفوظة 
اللحوم - الحبوب  -‏ 
الخضروات - الفوا که 
وخاصة المجففة ٠.‏ 


الصوديوم 















إضطراب عمل القلب 
و شلل الأمعاء 


البوتاسيوم 








AY 


الكمية التی يحتاجها 
| الجسم 2 میا 


نامراً (فقر (pall‏ 


الموز - الحبوب - 
= 
البندق واللوز - 
الأوراق الخضراء 
للخضروات 


تضخم الغدة الدرقية | ملح الطعام المقوى ب 
| ونقص إفرازها تأخر الاطعمة البحرية 
امو وتخلف Jie‏ 


BER‏ فى ae‏ الاطعمة 


Dy wad‏ - الفواکه 
- البقول - اللحوم | 
الاطعمة البحر dy‏ 





Ag 


۱ ويدف سعر x‏ 


لجموعة الأول i:‏ وا اجرب 
خبز فينو | 
AA‏ 
خبز بلدى CA)‏ 
| مکرونة ر جافة) 
By So |‏ ( مطبوخة ) 
آرز ر جاف ) 
. آرز رمطبوخ) . 
کورن Ber‏ 
| کورن فیکس 
حبوب قمح جافة | 
اجموعة الثانية. : الفواكه والحضروات | 
فواکه )'( ce‏ | 
a‏ ۱ 
our‏ 
عصير يمون 
بطيخ ely‏ 


 لاقترب‎ 





فواکه رب) موز 
عنب 
)١( Ay ne‏ عموما 
طماطم 
فجل 
كرنب (مسلوق) 
خس 
كوسة (مسلوقة) 
Elm ۱‏ (مسلوقة 
خضروات (ب) عموما 
خرشوف (مسلوق) 
بنجر (مسلوق) 
جزر (مسلوق) 
بصل (مسلوق) 
بصل محمر (مسلوق) 
لفت (مسلوق) 
بطاطس (مسلوق) ‏ 
بطاطس (شیبس) 
بازلاء عضراء (مسلوقة) 
المجموعة الثالثة : البروتینات 
بيض ( کامل‌بدون قشر) 


البيض : بياض البيض 

صفار البيض 
اللحوم :حم بقر ی‌معلب 
(بولبیف ولیس لانشون) 
( حم بقرى من بيت الکلاوی) 
بسطرمة (محمر) 





AV 





الطعام 





لحم بقری ستيك (مشوی) 
ثح Sle‏ (مسلوق) 

| کلاوی Sle‏ رمحمرة) 
كبد بقرى (محمر) 

٠ (خنى)‎ BS 
(مسلوق)‎ Glo dd 
(pF) Ble lod 
St سجق‎ 
لسان بقری (مسلوق)‎ 
(5% آرانب‎ 












ديك رومی )4( 
" دجاج (مسلوق) | 
دجاج (مشوى)» 00١‏ 










بط (مشوی). 
سنك رعموما) 













السالون .. = 
السردین (معلب فى زيت) . 
ثعبان السمك ۱ | ۲۳۱ زيادة | 





فى كمية 
الدهون عن 
باق الماك 






AV 
































الأجبان.: 
جبن شیدر . 

جبن فريش 

جبن أسطمبولى 

البقول :0 

فول نابت (مسلوق) 

فول مدمس (بدون زيت) 
علس o a)‏ 
المجموعة الرابعة : الألبان 
لبن كالم الدسم 

لبن منزوع الدسم o‏ 
لبن مجفف رکامل الدسم) 
زبادی ولبن محمض 
اجموعة الخامسة : السکریات ‏ 
السکر 

عسل نحل 

dr 

عسل سرد 

it (fF) بلح‎ 
Lol J 

بقلاوة 

كنافة 

هريسة وكعك 
زجاجة بييسى كولا 


AA 


۸۹ 


زجاجة سفن اب 


ایس ES‏ 
de sos!‏ السادسة : الدهون 
القشدة. ۱ 

الربدة 

 نيرجرملا‎ 

السمن 

الزیوت 

 زوللا‎ 

A ابو‎ 

. جوز افند‎ ٠ 

الفول ld godt‏ 
الجوز (عين الجمل) 
الشیکو لاتة 








۰ THE HEALING HERBS- MICHAEL 

CASTLEMAN. 

e THE FOOD PHARMACY. JEAN CARPER. 

e FIT FOR LIFE- HARVEY AND MARILYN 

DIAMOND. _ 

* FOODS THAT HEAL- BAKHRU. 

* THE DOCTORS BOOK OF HOME REMEDIES. 

* BLOOD PRESSURE- DR. U. RAMA RAO. 

* HIGH BLOOD PRESSURE- DR. B. K. MEHRA, - 

DR.B.Z.LASHKKARI. _ ۱ 

* CURRENT MEDICAL DIAGNOSIS ع‎ 

TREATMENT- LANGE MEDICAL 

PUBLICATIONS. 

. مرض السكر - د/أيمن الحسينى‎ o. 
. والنشرات العلمية‎ SKY © 


AY 





مقدمه Bee use‏ 
نا all‏ بضغط الدم ؟ as a a‏ 
sal‏ ارتفاع ضغط الدم ..... ی وم متس ۱۲ 
ارتفا ع ضغط الدم الثانوی i ee yy 25070700 ree‏ 
ارتفا ع ضغط MNS elena o 7 IN pul‏ 
من هم العرضون للإصابة بارتفاع ضغط As‏ 
أبناء wey‏ الضغط A‏ 
المتوترون وارتفاع ضغط Oe pl‏ ۱ 00000 
الان وارتفاع ضغط الدم ........... ل[ Vet‏ 
الافراط فى تناول ۳ الطعام ... ee ee Oa‏ :1 
الدحنون وارتفاع ضغط الدم nern‏ | 
حبوب منع الحمل وارتفاع es ell bas‏ ی SEE EN‏ ۲ 
Sb‏ الشاى والقهوة على ضغط الدم 1 LU‏ 
Sb‏ العمر والجنس على ضغط الدم Ms‏ 
قياس ضغط الدم ee ae eee‏ ۱۱۱ 
ماهى القيمة الطبيعية لضغط الدم 1 2207 TT‏ 
كيف یقاس ضغط الدم ؟ 000000000 
لاذا تختلف أحيانا قيمة bas‏ الدم عند نفس الشخص ؟ ...۸ 
اختلاف ضغط الدم بحكم التقدم فى العمر een‏ یس ۲ 
متوسط pul bas des‏ فى اعمار مختلفة eee‏ 


ar 


الموضوع الصفحة 


آعراض ارتفا ع ضغط E a‏ 
لاتظلموا ضغط الدم . . أا الشاكون من اصدا ET ua en‏ 
الدوخحة وطنين الأذن والتوتر Mo ases: E‏ 
ربت لانشن ل E ais‏ 
مضاعفات ارتفا ع ضغط RA el‏ 9ب 0 VO)‏ 
عل الاعضاء اختلفة : القلب - a‏ - الکُلیتان - العینان — 
الأوعية الدموية 2010 A ore eee‏ ...۳ 
ماذا تفعل لتتقی مصاخفات الرض ؟ nie 0 a‏ الع 
هل یکن الشفاء من ارتفاع ضغط الدم g La‏ 100000000 
الأدوية الخافضة لضغط الدم A eas: 570700 eee‏ 
أهمية البوتاسيوم لمريض الضغط 00 000000 
أمثلة للأطعمة الغنية بالبوتاسيوم ت TT‏ 
VY‏ نصيحة لریض الضغط_........ re‏ 00000 
قس ضغط دم زوجتك. هى الأخرتى !! TO‏ 
اعشاب و نباتات رن ¿Ad‏ ضغط الدم المرتفع re‏ 
التفاح OV occ NENNE TERE ee eae See ere eee‏ 
اخبوب ۱ O ii ed‏ ۱ 
¿lo‏ الماكريل N ee nee‏ 
الثوم A een eet re eee‏ 53 
اللبن Ve u aos‏ 
زيت الزيتون و1270 
البصل a A‏ 


الوضوع الصف 


الأعشاب البحرية VEN‏ ی ۱ ۱ ۱ 
الزنجبيل ۷ ١‏ 
cnr dl‏ ا ا 
بذور الکرتس وی 
Ma DT a‏ 1 
الدابوق A‏ 00 
المقدونس ا Y‏ 
الزعفران 010151 ا 
الو اليريانة Vi eier‏ 
اللیمون AN‏ ل A‏ 
ملاحق الکتاب a eect an,‏ ۱ 








